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1.- INTRODUCCIÓN AL PROYECTO 
 
 
 
 
1.1.- JUSTIFICACIÓN DEL PROYECTO 
El porqué de este proyecto.  
Mi vinculación al mundo del Fitness se remonta a la adolescencia. 
Empezando como usuario descubrí un mundo del que me apetecía participar 
más activamente. Del que me apetecía formar parte no solo como receptor 
del servicio sino como prescriptor de la actividad física y la salud. De ese 
modo me uní profesionalmente a este sector en distintas empresas y 
departamentos. En ellas descubrí mi vocación y mi clara decantación hacia 
las empresas de servicio por encima de las empresas de producto. Siendo 
los pilares del servicio en cuestión: el ocio, la salud y la vida social, había 
dado en el clavo. 
En ese escenario y finalizando las últimas asignaturas de la carrera, se me 
presenta una oportunidad. La de llevar a cabo un estudio de viabilidad de 
un proyecto de instalación deportiva puertas adentro de una empresa.  
Concretamente la empresa era una fábrica en Italia de una multinacional de 
mucho renombre. 
Me parece un proyecto de gran interés e innovador de modo que acepto 
llevarlo a cabo y aprovecho para reorientar mi proyecto final de carrera en 
esta dirección. 
 
 
 
1.2.- OBJETIVOS 
Cuáles son las metas? Qué se pretende? 
La finalidad de este proyecto es estudiar la viabilidad de la implantación una 
instalación de fitness en una fábrica para “uso y disfrute” de los 
trabajadores. A través de la voz del cliente diseñar un producto/servicio 
ajustado a sus necesidades y a posteriori, tras la implantación, comprobar 
los efectos del mismo (beneficiosos para la empresa): satisfacción de los 
empleados, reducción de las bajas laborales,etc… 
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1.3.- PLANTEAMIENTO DEL PROYECTO 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
La Calidad 
 
Método QFD 
Voz del cliente (encuestas) 
Análisis externo (zona, 
competencia,…) 
Introducción: Los cimientos y las herramientas 
Caso Práctico: Fabrica Nestlé en Moretta 
Metodo QFD 
Estudio fisiopatología laboral 
Viabilidad o no del 
proyecto  
Propuesta de 
instalación y 
actividades 
Conlcusiones 
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2.- LA CALIDAD & QFD 
 
 
2.1.- DEFINICIÓN DEL CONCEPTO DE CALIDAD 
 
Como concepto amplio que es, goza de muchas definiciones, de las cuáles 
destacaré aquellas que resulten más significativas. 
 
Según la Real Academia Española: 
Calidad: Propiedad o conjunto de propiedades inherentes a algo, que 
permiten juzgar su valor. 
 
 
Otras definiciones halladas en Internet 
 
 Conjunto de características que posee un producto o servicio 
obtenidos en un sistema productivo, asi como su capacidad de 
satisfacción de los requerimientos del usuario. 
 
 La calidad es una cualidad y propiedad inherente de las cosas, que 
permite que éstas sean comparadas con otras de su misma especie. 
 
 Grado en el que un conjunto de características inherentes cumplen 
con las necesidades o expectativas establecidas, que suelen ser 
implícitas u obligatorias (UNE-EN-ISO 9000:2000) 
 
 Es la totalidad de los rasgos y características de un producto o 
servicio que se sustenta en su habilidad para satisfacer las 
necesidades establecidas implícitas. 
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2.2.- EVOLUCIÓN HISTÓRICA 
 
El significado del concepto de calidad, lejos de ser estático, ha ido 
evolucionando a lo largo de la historia. Con significados o matices distintos, 
ha estado presente en casi todas las épocas: 
 
• En el año 1692 A.C, se creó el código de Hammurabi, uno de los 
primeros conjuntos de leyes que se han encontrado, perteneciente a 
la antigua Mesopotamia. La ley #229 establecía que si una casa se 
derrumbaba por estar mal construida (con poca resistencia) y mataba 
a sus ocupantes, el constructor debía ser ejecutado. En esta 
referencia histórica, se vislumbra el concepto de calidad. El 
constructor, debía comprobar la calidad de la vivienda, ya que en su 
defecto, se jugaba la vida. 
 
• Los fenicios aplicaban técnicas correctivas para asegurar la calidad, 
eliminando la repetición de errores. Los inspectores se encargaban de 
cortar la mano a la persona de la calidad insatisfactoria. 
 
• Las pirámides egipcias, los frisos de los templos griegos,... también 
son muestra de la exigencia en materia de calidad de las antiguas 
culturas. 
 
• En la edad media, existian mercados basados en el prestigio de la 
calidad de los productos. En los que se popularizó la costumbre de 
ponerles “marca” (sedas de Damasco, porcelana china, etc...) y 
surgió el interés por mantener la buena reputación. La inspección del 
producto terminado era fundamental.  
 
• Durante la revolución Francesa (concretamente en 1794), se creó el 
Taller Nacional de Calibres, encargado de lograr la estandarización de 
las municiones, con el fin de poder utilizarlas en distintos tipos de 
fusiles. Para ello, se aplicaron conceptos de inspeccion y control de 
fabricación. 
 
• La revolución industrial supuso el reemplazo de la economía basada 
en el trabajo manual por otra dominada por la industria y 
manufactura de maquinaria. La expansión del comercio era 
fomentada por la mejora de las rutas y, posteriormente, por el 
ferrocarril. La introducción de la máquina a vapor y una poderosa 
maquinaria favorecieron los drásticos incrementos en la capacidad de 
producción. Y en este proceso productivo, la función de inspección 
era una parte de vital importancia y la realizaba el mismo operario. 
Simplemente consistía en separar los productos que no se ajustaban 
a los estándares deseados. 
 
• Sobre 1920, empieza a tomar forma un concepto de calidad más 
modernizado en Estados Unidos, que viene impulsado por grandes 
compañías como Ford Motor Company, American Telephone & 
Telegraph, Western Electric, etc..., que inician la implantación del 
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criterio de la calidad, de distintas formas. Ronald Fisher aplica el 
Diseño Estadístico de Experimentos (DEE), mejorando la 
productividad de algunos cultivos, a la par que Walter A. Shewart 
desarrolla el Control Estadístico de Procesos (SPC) 
 
• El desarrollo importante del Control Estadístico de Procesos (SPC) se 
llevó a cabo durante la Segunda Guerra mundial. Y junto a él, 
también creció un interés general por todos los temas relacionados 
de algun modo con la calidad. Walter E. Deming y Joseph M. Juran, 
desarrollan el programa de gestión de la calidad y en general, se 
producen considerables avances en este campo. Entre ellos, el 
desarrollo del incipiente concepto de “el control de la calidad total” 
por parte de Armand V. Feigenbaum.  
 
• Finalizada la guerra, se produce un traspaso de información hacia 
Japón en temas de calidad (mediante conferencias y seminarios 
impartidos por Deming y Juran). Y mientras los americanos se relajan 
en éste ámbito, por falta de competencia, los japoneses lo exprimen, 
comenzando por la inspección de los productos y posteriormente 
controlando el proceso para evitar los fallos en el producto final. 
 
• Los japoneses, preocupados por la mejora continua, incrementan la 
fiabilidad, calidad y prestaciones de sus productos, coincidiendo con 
el estancamiento de la evolución en en esta materia, de los 
americanos, más preocupados por la producción y la venta en todo el 
mundo. 
 
• La industria americana reacciona durante la década de los ochenta, 
evolucionando en materia de calidad. Percatándose de la importáncia 
de ésta a nivel estratégico. Philip B. Crosby introduce mejoras, 
principalmente la idea de eleminar gran parte de las inspecciones, 
haciendo la cosas bien desde el principio, es decir, “a la primera”. 
 
• Esa misma década, estuvo marcada por un gran énfasis en la calidad, 
en todos los aspectos de los negocios y organizaciones de servicios, 
incluyendo las finanzas, las ventas, el personal, el mantenimiento, la 
administración, la fabricación,…en definitiva todas las areas de la 
empresa.  
 
• Muchas organizaciones trabajaron para lograr la mejora de la calidad, 
incluyendo JUSE, ASQC, EOQC (European Organization for Quality 
Control), e IAQ (International Academy for Quality). Así mismo, 
varios centros de estudio establecieron sus propias investigaciones 
para estudiar este concepto como: las Universidades de Miami, 
Wisconsin, Tennessee, el Centro MIT para el Estudio de Ingeniería 
Avanzada y la Universidad Fordham. 
 
• Así mismo, La Organización Internacional de Normas ISO creada 
desde hace más de cinco décadas, desde su fundación su propósito 
fue mejorar la calidad, aumentar la productividad, disminuir los 
costos e impulsar el comercio internacional. 
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• De este organismo surgen la familia de normas ISO 9000, que están 
integradas por un conjunto de modelos y documentos sobre gestión 
de calidad. En 1987 se publicaron las normas internacionales sobre 
aseguramiento de la calidad. Por primera vez, cada una de ellas sirvió 
como un modelo de calidad dirigido a determinada área de la 
industria, la manufactura o los servicios. Ellas cubren todas las 
funciones o posibilidades de desempeño, y tienen el objetivo de llevar 
la calidad a la productividad de los productos o servicios que se 
oferten. Aunque los antecedentes más remotos de la existencia de la 
norma ISO 9000 datan de hace más de 50 años, es importante 
destacar que la aceptación internacional de la normalización ha 
tenido vigencia, sobre todo, a partir de la década de 1980. 
 
• Lo más destacado de la evolución seria el paso de una calidad 
reactiva a una calidad proactiva. 
 
 
 
Dejando de lado el repaso histórico, y centrando el interés en la evolución 
de la calidad propiamente, se puede observar que el concepto de calidad a 
lo largo del tiempo sufre una evolución importante, pasando de la simple 
idea de realizar una verificación de calidad del producto, a tratar de generar 
calidad desde los orígenes. Se busca asegurar la calidad en el proceso de 
producción para evitar que éste dé lugar a productos defectuosos. 
 
Con la Gestión de la Calidad Total, la calidad sigue ampliando sus objetivos 
y su área de influencia, abarcando a todos los departamentos de la 
empresa, involucrando a todos los recursos humanos liderados por la alta 
dirección y aplicándose desde la planificación y diseño de productos y 
servicios. Esto da lugar a una nueva filosofía de la forma de gestionar una 
empresa; la calidad deja de representar un coste y se convierte en un modo 
de gestión que permite la reducción de costes y el aumento de beneficios.  
 
Podemos definir así, cuatro etapas diferenciadas en la evolución del 
concepto de calidad: 
 
1.- Inspección: Verificación de todos y cada uno de los productos 
fabricados. Si éstos no cumplen las especificaciones, no se hallan dentro de 
los márgenes de tolerancia o directamente son defectuosos, se rechazan. 
De este modo, solo alcanzan el mercado, aquellos en “perfectas” 
condiciones. Esta técnica, genera un coste elevado (inspección + 
“recuperación” a ser posible de los productos defectuosos). 
 
2.- Control pel producto: Consiste en la aplicación de los conceptos 
estadísticos para el control y verificación de los productos ya fabricados. 
Esto permite la reducción de la inspección y supone un avance considerable. 
Se logra mediante la utilización de técnicas basadas en el muestreo de los 
productos salientes. De todas formas, sigue siendo un simple método de 
inspección, aunque menos costoso y más efectivo. 
 
3.- Control de proceso: Aqui se produce ya un cambio de filosofía, que 
consiste en abordar el problema desde una etapa anterior, atacando al 
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proceso de producción, y no únicamente al producto final. De este modo 
nos encaminamos hacia una calidad auténticamente controlada y a un coste 
aceptable. El final del proceso, deja de ser así, el único punto de control, 
siendo la cadena de producción entera objeto de control. 
 
 
4.- Gestión de la calidad: La calidad se extiende a toda la empresa en su 
crecimiento conceptual y en sus objetivos. Deja de considerarse una 
característica de los productos y servicios para alcanzar el nivel de 
estrategia global de la empresa. La calidad se convierte en “calidad total”, 
que abarca no sólo a productos, sino a los recursos humanos, a los 
procesos, a los medios de producción, a los métodos, a la organización, 
etc…, en definitiva se convierte en un concepto que engloba a toda la 
empresa y que involucra a todos los estamentos y áreas de la misma, 
incluyendo a la alta dirección, con un papel fundamental. Bajo este entorno 
surge la Gestión de la Calidad Total como una nueva revolución o filosofía 
de gestión en busca de la ventaja competitiva y la satisfacción plena de las 
necesidades y expectativas de los clientes. Se ponen en práctica aspectos 
como la mejora continua, círculos de calidad, el trabajo en equipo, la 
flexibilidad de procesos y productos, automantenimiento, etc. La calidad se 
convierte en uno de los factores estratégicos para la gestión de una 
empresa.  
 
 
 
2.3 LOS GRANDES “GURÚS” DE LA CALIDAD 
 
Como en todos los ámbitos, en el de la calidad también ha habido grandes 
protagonistas, que han impulsado ésta, logrando así su avance, su 
evolución y su crecimiento en términos de importancia y relevancia. Lo han 
logrado desarrollando e introduciendo técnicas, herramientas y 
procedimientos que han resultado determinantes para la evolución de la 
calidad. 
 
Se pueden destacar los siguientes:  
 
 
 
Walter A. Shewhart:  
Este matemático americano fue el padre del control estadístico de procesos 
(SPC). Fue el primero en realizar estudios sistemáticos sobre la calidad, 
desarrollando metodos estadísticos. Éstos permitian controlar 
económicamente la calidad en medios de produccion en masa. Empezó a 
implantar el SPC en la Bell Telephone Company en 1924, reduciendo el 
porcentaje de defectos en la misma. Describió su teoria en el libro Economic 
Control of Manufactured Products. Aunque su interés primordial eran los 
métodos estadísticos, también era muy consciente  de la importancia de los 
principios de la ciencia de la administración y del comportamiento, siendo él 
la primera persona en hablar de los aspectos filosóficos de la calidad. El 
punto de vista de que la calidad tiene múltiples dimensiones es atribuible 
únicamente a Shewhart. 
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W. Edwards Deming  
 
Discípulo de Shewhart y consultor eminente, nace en 1900 en Wyoming 
(Estados Unidos). Produndo conocedor de la estadística. En 1950 la unión 
de ingenieros y científicos japoneses le invitan a preparar una serie de 
conferencias sobre el uso de la estadística en el control y mejora de la 
calidad. Deming les inculcó sus ideas, calando tan hondo que en su 
homenaje se estableció en Japón un premio en su honor, el Deming Prize, 
en el año 1951. Ignorado en su propio pais, hasta que en 1980, durante un 
documental televisivo realizado por Lloyd Dobyns titulado “Si Japón puede, 
¿por qué no podemos nosotros?” se hace referencia a las ideas del doctor 
Deming. Es conocido por sus 14 puntos para la competitividad de la 
empresa y por el ciclo de Deming, que establece una espiral de acciones 
para la mejora continua: planificación, realización, comprobación y 
actuación. 
 
 
Joseph M. Juran 
 
Nacido en Rumania en 1904, contemporáneo de Deming, se trasladó a vivir 
a Estados Unidos en 1912. En el año 1954 visita Japón como consultor, 
realizando, al igual que Deming, conferencias y seminarios. Conocido por 
desarrollar la trilogía de la calidad: planificación, control y mejora de la 
calidad. En 1945, Juran ya trata de inculcar en la Western Electric un nuevo 
enfoque de la calidad que persigue una mentalización de las personas, de 
todos los miembros, más allá de la simple inspección. 
 
 
Armand V. Feigenbaum 
 
Trabajó en la General Electric de Nueva York, en donde desarrolla en los 
años cuarenta el concepto de la calidad total ampliando el concepto de 
“gestión” de la calidad a los ya existentes desde el punto de vista técnico y 
estadístico. Se puede considerar el precursor de la moderna Gestión de la 
Calidad Total. Publicó diversos artículos, así como diversos libros 
expresando sus ideas: 1951, El Control de la Calidad Total y en 1961, 
Control de la calidad total: ingeniería y gestión, en los que promulgaba la 
participación de todos los estamentos y departamentos de la empresa en 
busca de la calidad en todas las actividadesy de esta forma alcanzar la 
máxima satisfacción de los clientes. 
 
 
Kaoru Ishikawa 
 
Experto y pionero en el control de calidad en Japón, es conocido por el 
desarrollo de los “círculos de calidad” en el año 1960. Considera la calidad 
como la principal característica para obtener el éxito a largo plazo. Trabajo 
como profesor en la universidad de Tokio y fue miembro de la Union de 
Científicos e Ingenieros Japoneses. Creador, en 1943, del diagrama que 
lleva su nombre –Diagrama de Ishikawa- también llamado de “espina de 
pez” o diagrama de causa-efecto, considerado como una de las siete 
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herramientas básicas de la calidad. Obtuvo el Deming prize por las teorías 
sobre control de calidad. 
 
 
Philip B. Crosby 
 
En los años sesenta lanza el concepto de cero defectos, aplicandolo en la 
ITT, donde estuvo catorce años de director de calidad, logrando reducir 
gran cantidad de inspecciones. Propone un programa de 14 puntos para la 
gestion de la calidad. Preocupado por la prevención de la calidad, la mejora 
continua, y por los costes de la ausencia de calidad. En 1962, cuando era 
director de producción de la empresa Martin Company que fabricaba los 
misiles Pershing, comienza a ofrecer incentivos a los trabajadores si 
reducían los defectos. En 1980 introduce el programa de mejora de la 
calidad. 
 
 
 
2.4.- CONCEPTO QFD 
 
QFD es una herramienta que partiendo de la voz del cliente, y con la ayuda 
de unas matrices, nos ofrece información para diseñar un producto o 
servicio, de modo que se ajuste al máximo a las necesidades del cliente. El 
objetivo de esta herramienta es maximizar la calidad y la satisfacción del 
cliente, minimizando costes y tiempo, consiguiendo asi una mayor 
eficiencia. 
 
 
2.4.1.- Un poco de historia 
 
 Alrededor de 1966, el doctor Akao empezó a expresar la necesidad de 
que los puntos críticos para garantizar la calidad se manejaran a 
través del diseño y de la fabricación. Más tarde, estas ideas se 
formalizaron y dieron como fruto el QFD (Quality Function 
Deplyoment). 
 
 En 1972 aparece el primer documento escrito acerca del despliegue 
de la calidad, en la revista mensual “Standarization and Quality 
Control” con un articulo titulado “Development and Quality Assurance 
of new products: a system of Quality Deployment”.  
 
 A finales de los años 70, el doctor Akao, fundador y presidente del 
comité de investigación de la JSQC (Japan Society for Quality 
Control), impulsó el desarrollo de QFD como herramienta de mejora 
de la transición entre el diseño y la fabricación del producto. 
 
 En 1978, los doctores Akao y Mizuno escribieron el libro de artículos 
“Quality Function Deployment: An aproach to Total Quality Control”, 
en el que se sistematizaban las ideas y temas básicos del QFD. 
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 La introducción en Estados Unidos del Despliegue de funciones de 
Calidad, se produjo en octubre de 1983, en la revista Quality 
Progress, en un artículo escrito por Yoji Akao. 
 
 En 1984 el doctor Clausing introduce el QFD en la Ford Motor 
Company. 
 
 Hacia 1986 se comienza a oir hablar de QFD en Europa Occidental. 
 
 
 
2.4.2- Caminando hacia QFD 
  
 
Para conocer las posibilidades de un producto nuevo o mejorado en el 
mercado es tradicional acudir a las herramientas de marketing. Teniendo en 
cuenta el plazo debido a la fase de desarrollo, por un lado, y al carácter 
evolutivo de las necesidades del mercado, por otro, las expectativas a 
identificar pueden no ser las del momento, sino las que se haran 
sentir en el instante en el que el producto sea introducido en el 
mercado. Se intenta entonces programar, concebir desarrollar y producir 
un articulo que responda a las expectativas del cliente, además de ciertos 
objetivos estratégicos, comerciales, financieros y técnicos. Este es 
actualmente un proceso clasico y conocido.  
 
 
 
 
El secreto está en transmitir fielmente cada una de dichas 
expectativas al producto final, minimizando los costes. 
 
En este proceso topamos con dificultades y obstáculos. Unos relacionados 
con la empresa y otros relacionados con el proceso de desarrollo en si. 
 
Un dato significativo a tener en cuenta es que existen muchos más 
productos fracasados y muchas más quiebras de empresas debido a 
productos mal adaptados al mercado, aunque bien fabricados, que debido a 
productos bien adaptados, pero mal fabricados. Esto da una idea de lo 
importante que será ubicar el producto o servicio en el segmento de 
mercado adecuado. 
 
Como se ha dicho antes, éste es un problema clásico y conocido. Para 
ofrecer soluciones al mismo, a principios de los años cincuenta A. V. 
Feigenbaum desarrolló y aplicó un procedimiento llamado “Procedimiento 
del Ciclo de Vida de los Productos” (PCVP), que pretendía controlar el 
Proceso de 
Desarrollo 
producto 
Expectativas del Cliente Producto acabado 
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desarrollo del ciclo de un producto en todas sus etapas. El procedimiento 
consistía en: 
 
 Traducir las expectativas del cliente en especificaciones de objetivos 
para la empresa. 
 Traducir dichas especificaciones de objetivos en especificaciones 
funcionales respecto al producto. 
 Traducir éstas últimas en especificaciones de proceso. 
 
 
La idea era buena, pero la experiencia demostró que con este 
procedimiento no se garantizaba que el producto final cumpliera los 
objetivos iniciales ni las expectativas del cliente. 
 
 
PCVP tenía ciertas limitaciones, que podían plantear distintos problemas. 
 
Sin embargo, nos sirve para introducir QFD, que tiene ciertas similitudes 
aunque mejora substancialmente el procedimiento, proporcionando un 
método sistemático de traslación de los requerimientos del cliente. 
QFD es una herramienta de calidad que actúa en la etapa de diseño del 
producto y su desarrollo y que responde a la necesidad de optimizar la 
comunicación entre la empresa y su cliente. 
 
Podemos definir el despliegue de funciones de calidad como la conversión 
de las demandas de los consumidores en características de calidad y el 
desarrollo de una calidad de diseño para el producto acabado, mediante el 
despliegue sistemático de relaciones entre demandas y características, 
comenzando con la calidad de cada componente funcional y extendiendo el 
despliegue de la calidad a cada parte y proceso. La calidad global del 
producto se formará a través de esta red de relaciones. 
QFD es una herramienta útil para todo el personal de la empresa, y 
principalmente para los directivos. No únicamente para aquellos 
trabajadores que participan en la concepción del producto. 
 
Beneficios del uso de QFD 
 
Aplicando la metodología, se obtienen ciertos beneficios que són comunes a 
todas las aplicaciones: 
 
• Integración de la calidad demandada y las características de calidad 
en un gráfico de calidad básico. (La casa de la calidad) 
• Fijación de las metas basadas en la cuatificación de las evaluaciones 
por parte de los usuarios. 
• Conversión de requerimientos de calidad demandados en elementos 
medibles de diseño e ingeniería 
• La planificación del nuevo producto resulta más específica  
• Las actividades de planificación y desarrollo están más ligadas a las 
expectativas. 
• Establece una fuente de información para futuros productos o 
mejoras de proceso y servicio. 
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• Proporciona un sistema fiable de seguimiento del producto o servicio 
a través del proceso. 
• Jerarquiza las acciones de manera objetiva. 
• Ayuda a la dirección a enfocar eficientemente sus esfuerzos. 
• Reduce costes 
• Mayor satisfacción del cliente. 
• Mayor transparencia en los procesos de desarrollo 
• Mejores relaciones entre los distintos servicios. 
• Mayor reactividad 
• Mejora de la calidad y fiabilidad del producto. 
 
 
 
A la par que tenemos estos beneficios del empleo de QFD, también 
observamos mejoras cuantificables basadas en el empleo de esta 
metodología por parte de las empresas: 
 
• Reducción del ciclo de desarrollo de un producto entre un 30% y un 
60%. 
• Las modificaciones del producto y del proceso se reducen entre un 
30% y un 50%. 
• Reducción de los costes de lanzamiento entre un 20% y 60%. 
• Las reclamaciones de los clientes se reducen en unas proporciones 
que alcanzan hasta el 50%. 
 
 
Y además, se cumple el objetivo fundamental: Aumentar la satisfacción del 
cliente y mejorar los resultados de la empresa. 
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2.4.3- Metodología 
 
QFD y su metodología pueden aplicarse a cuatro fases del proceso que 
llevará a la obtención del producto, desde su planificación y diseño hasta la 
planificación de la producción y sus procesos. Las cuatro fases son: 
 
1.- Planificación del producto 
2.- Despliegue de componentes 
3.- Planificación de los procesos 
4.- Planificación de la producción. 
 
 
Entrando en detalle:  
 
1.- Planificación del producto o servicio 
 
Para el diseño del producto requeriremos: 
 
a) El conocimiento del cliente y del mercado. Será necesario recoger las 
características demandadas por el cliente y conocer sus expectativas. 
(“Qués”) 
b) Conocer o esbozar las posibles alternativas de diseño que permitirán 
satisfacer las necesidades de los clientes. (“Cómos”) 
 
 
Etapa de despliegue de la calidad demandada (“Qués”) 
 
Esta etapa consiste en recoger datos de los consumidores, analizarlos y 
tratarlos debidamente. Debemos conocer bien el mercado y las demandas 
de los clientes. 
A partir de la información recogida, debemos elaborar listados detallados de 
esas expectativas que deberemos satisfacer si queremos tener éxito con 
nuestro producto o servicio. 
Y una vez elaborada la lista, será importante, determinar la Importancia 
Relativa de cada una de las demandas (proceso de jerarquización) con el fin 
de dedicar más tiempo y recursos a aquellas que són más importantes.  
 
 
 
Etapa de diseños alternativos para la calidad (“Cómos”) 
 
Esta etapa consiste en el despliegue de las distintas alternativas de diseño. 
De la etapa anterior, sabemos “qué” debemos hacer. Y ahora se trata de 
decidir “cómo” vamos a hacerlo. 
El objetivo es obtener para cada “qué” inicial, uno o más “cómos” factibles y 
expresados en lenguaje utilizado por la empresa. 
 
 
 
 
 
PFC              Ejercicio y salud postural en el trabajo para la mejora del absentismo laboral en la empresa. 
 
 16
 
 
 
Gráfico de la calidad & Matriz de relaciones 
 
El gráfico de la calidad es una herramienta práctica para relacionar los 
requerimientos del consumidor o “qués” con las alternativas de diseño 
previstas o “cómos”. Esto se hace mediante una matriz de relaciones. 
Obtendremos así una medida de los “cuántos”, que nos permitirá evaluar de 
forma cuantitativa, las relaciones entre ambos. El estudio se puede hacer 
con menor o mayor exhaustividad, incorporando o no algunas secciones de 
carácter opcional que pueden enriquecer el estudio. 
 
           
           
           
           
           
 
"Cómos" 
 
"Q
ués
"
 
          
          
          
   
Matriz de 
Relaciones 
   
      
      
      
          
          
          
Figura xxx. 
 
 
 
Tal como vemos en la figura xxx, en las filas de la izquierda, ubicaremos la 
voz del cliente y en las columnas de la parte superior, las alternativas de 
diseño. 
En ambos casos, la información se puede desglosar de niveles genéricos a 
niveles más detallados. 
 
En la matriz de relaciones, expresaremos mediante símbolos, la 
dependencia existente entre cada característica demandada y cada 
alternativa de diseño. La simbología que utilizaremos será la siguiente: 
 
 Casilla vacía   No hay relación/dependencia alguna. 
 “∆”     Relación Débil. 
 “○”    Relación Media. 
 “●”    Relación Fuerte. 
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Rellenando así la matriz, podremos observar de forma sencilla que no se 
produzca ninguna de las dos situaciones siguientes: 
 
• Todas las necesidades “qués” deben quedar cubiertas por almenos un 
“cómo”. En caso contrario, esa necesidad no se vería satisfecha con 
el diseño. En la matriz no podemos hallar ninguna fila vacía. 
 
 
                              
                              
                              
                              
                              
                              
  
"Cómos"         
          
"Q
ués
"
 
∆           ○               
      ●           ●         
                    → Necesidad no satisfecha por el diseño 
      
    ○   ○             
∆   ○                       
      ○                     
  ●       ∆     ●           
  ○                         
      ∆       ○             
  ∆       ●                 
                              
 
• Todas las alternativas de diseño “cómos”, deben estar relacionadas 
almenos con un requerimiento “qúe”. Sino, esa alternativa no cubre 
ninguna necesidad que deba ser atendida. Para ello, debemos 
comprobar que no hay ninguna columna vacía en la matriz. 
 
                              
                              
                              
                              
                              
  
"Cómos"         
          
"Q
ués
"
 
∆                           
      ●           ●         
    ○           ∆          
      
    ○   ○             
∆   ○                       
      ○                     
  ●       ∆     ●           
  ○                         
      ∆       ○             
  ∆       ●                 
               ↓               
              
   → Característica que no satisface ninguna necesidad. 
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Esta estructura básica, se complementa con otros datos que enriquecen 
el estudio y permiten mejorar las conclusiones. Algunos de ellos són los 
siguientes: 
 
 
• Indice de importancia & Dificultad Técnica. 
 
- El Índice de Importancia es una columna ubicada a la derecha, en la 
que se indica la importancia que otorga el cliente a cada una de las 
características demandadas. Para hacerlo de forma cuantitativa, se 
refleja mediante una cifra del 1 al 5 (de menor a mayor importancia) 
 
- La Dificultad Técnica es una fila ubicada en la parte inferior de la 
matriz en la que se indica, para cada una de las alternativas de 
diseño, la dificultad técnica de llevarla a cabo. Nuevamente se 
expresa mediante un número del 1 al 5 (menor a mayor dificultad). 
 
- También se podría definir la Dificultad económica, atendiendo al coste 
de cada una de las alternativas de diseño. 
 
 
 
           
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                        
                        
                        
                        
                        
                        
    
Im
p
o
rta
n
cia
 
"Cómos" 
    
 
"Q
ués
"
 
  ∆                 
          ●           ● 
        ○           ∆   
          
    ○   ○     
    ∆   ○               
          ○             
      ●       ∆     ●   
      ○                 
          ∆       ○     
      ∆       ●         
  Dificultad Técnica                         
  Dificultad Económica                         
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• Evaluación Competitiva & Evaluación Competitiva Técnica. 
 
- La evaluación competitiva es una representación del posicionamiento 
en el mercado respecto a la competencia. Se representa la 
percepción que tiene el cliente del grado en que nuestro producto o 
servicio satisface cada una de las necesidades demandadas, respecto 
a la competencia. 
 
- Con el término Evaluación Competitiva Técnica, se designa una 
representación numérica de la evaluación que hace la propia empresa 
sobre los “cómos” de su producto o servicio, en comparación con la 
competencia. 
 
- A partir de la evaluación competitiva, podemos observar dos 
situaciones opuestas: 
 
o La percepción que se tiene sobre una característica de nuestro 
producto es mucho mejor que la de la competencia. En ese 
caso, habrá que sacar partido de ese punto fuerte, como 
argumento comercial. (↑) 
 
o La percepción que se tiene sobre una característica de nuestro 
producto es peor que la de la competencia. Ante tal situación, 
habrá que intentar actuar para mejorar ese aspecto, 
solventado así la deseventaja. (↓) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                   
                   
                   
                   
                   
   
"Cómos" 
Evaluación 
Competitiva Pu
nto
 d
e
 ve
nta
 
   ♣ = Nosotros 
   A = Empresa A 
   B = Empresa B 
   1 2 3 4 5 
"Q
ués
"
 
∆          B A  ♣  ↑ 
   ●      ● 
 
♣ B A  ↓ 
  ○      ∆  A ♣ B    
   
  ○  ○   
 A B  ♣ ↑ 
∆  ○        
 A ♣  B  
   ○       B A  ♣  ↑ 
 ●    ∆   ●  
 B ♣ A   
 ○         ♣ 
 A  B ↓ 
   ∆    ○   B   ♣ A  
 ∆    ●     A ♣ B    
Evaluación 
Competitiva 
Técnica 
5 
 
♣ 
 A A   ♣  B       
4 B    ♣ ♣ B   ♣       
♣ 
= Nosotros 3 ♣ A B ♣ B  ♣ A  A       
A 
= Empresa 
A 2 A  ♣ B  B   ♣        
B 
= Empresa 
B 1  B A   A A B         
Ventaja 
 ↑    ↑  ↑         
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• Objetivos 
 
- Con lo definido hasta el momento, y tras observar la evaluación 
competitiva técnica, se deben definir unos objetivos que deberán ser 
alcanzados por parte de las características de calidad de las 
alternativas de diseño. 
 
 
 
 
                          
                          
                          
                          
                          
      
Có
m
o
 1
 
Có
m
o
 
 2
 
Có
m
o
 3
 
…         … 
Có
m
o
 M
 
"Q
ués
"
 
∆                  
      ●           ● 
    ○           ∆   
      
    ○   ○     
∆   ○               
      ○             
  ●       ∆     ●   
  ○                 
      ∆       ○     
  ∆       ●         
Objetivos 
O
bjetivo
 d
el
 
"Có
m
o
 1
"
 
O
bjetivo
 d
el
 
"Có
m
o
 2
"
 
O
bjetivo
 d
el
 
"Có
m
o
 3
"
 
…         … 
O
bjetivo
 d
el
 
"Có
m
o
 M
"
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• Importancia Técnica 
 
- Para definir la Importancia Ténica, primero es necesario definir una 
nomenclatura, para los distintos elementos que conforman la casa de 
la calidad.  
 
o Matriz de Relaciones: Se define como una matriz de NxM (N 
filas y M columnas) 
o Qi : Características demandadas. 
o Ci : Alternativas de diseño. 
o Pij: Pesos numéricos asignados a los símbolos de la matriz de 
relaciones. 
o ITj: Importancia Técnica correspondiente a la alternativa de 
diseño “j-ésima”. 
o ITrj : Importancia Técnica Relativa correspondiente a la 
alternativa de diseño “j-ésima”. 
 
 
 
                         
                         
                         
                         
                         
    
C
1
 
C
2
 
…   … 
Cj
 
… 
  
… 
C
M
 
Im
p
o
rta
n
cia
 
Q1 p11 p12 …     p1j    … p1M i1 
Q2 p21 p22 …    p2j     … p2M i2 
…
 
…
 
…
 
…     
…
 
     
…
 
…
 
  
 
 
    
    
 
  
     
  
…
 
     
  …     
      
…
 
Qi pi1 pi2 …    pij     … piM ii 
…
 
…
 
…
 
  
    
…
 
… 
   
…
 
…
 
  
                   
  
…
 
                  
…
 
QN pN1 pN2 …          … pNM iN 
Importancia 
Técnica 
(CUÁNTOS) 
Absoluta IT1 IT2 …   … ITj …     ITM  
Relativa ITr1 ITr2 …   … ITrj …   … ITrM 
 
 
 
El primer paso es substituir los símbolos de la matriz de relaciones por 
los pesos correspondientes. 
 
 Casilla vacía  No hay relación alguna.    pij = 0 
 “∆”    Relación Débil.     pij = 1 
 “○”   Relación Media.     pij = 3 
 “●”   Relación Fuerte.     pij = 9 
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La Importancia Técnica de cada alternativa de diseño se obtiene:  
 
( )∑
=
⋅=
N
i
iijj ipIT
1
2
        ;  Mj ...1=  
 
 
y da un indicativo de la importancia que tiene la característica “j” sobre 
el conjunto de las demadas de los clientes. De este modo se podrá 
priorizar los “cómos”, para implementarlos en una fase más temprana o 
más tardía según sea su importancia. 
 
Si al valor menor obtenido al calcular la IT absoluta, se le asigna el valor 
relativo 1, se obtiene la Importancia Técnica Relativa.  
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3.- PROYECTO: CASO PRÁCTICO MORETTA NESTLÉ. PLAN 
VIABILIDAD 
 
 
3.1 INTRODUCCIÓN 
 
 
La inquietud que cada día mueve a más empresas por mejorar la calidad de 
vida y motivación de sus trabajadores, ha hecho que se desarrollen 
programas de formación y entrenamiento para mejorar el rendimiento y 
disminuir el riesgo de lesiones.  Este proyecto ha sido elaborado, con el 
objetivo de crear un programa de actividades preventivas y correctivas de 
la salud en el ámbito profesional. Para ello, se han recogido diferentes 
muestras de información, para conocer las necesidades que presentan los 
diferentes perfiles profesionales de una de las fábricas de Nestlé (Moretta, 
Italia). 
 
Estos programas fomentan un estilo de vida saludable mediante la práctica 
de ejercicio controlado y personalizado a las necesidades de cada individuo, 
dando pautas de como actuar en cada momento para evitar lesiones, 
estrés, desmotivación... y mejorando la socialización y buen ambiente 
laboral. 
 
El proyecto recoge datos estadísticos del comportamiento de los 
trabajadores, sus necesidades y preferencias. Mediante QFD se pretende 
transferir estas necesidades al producto final (tipo de instalacion, 
maquinaria y servicios), con el minimo coste y tiempo. Se analizan los 
diferentes perfiles y su problemática, indicando cuales serian los perfiles de 
mayor riesgo y planteando una serie de actividades que inciden 
directamente en la problemática detectada y marcando unos objetivos de 
mejora. Por último, se define un plan de viabilidad económica y de 
instalación, definiendo cuales serian las necesidades para llevar a cabo este 
proyecto.  
 
 
 
Así de inicio, haciendo uso del sentido común y de los conocimientos 
técnicos de los profesionales, destacan las siguientes ventajas: 
 
• Mejora del rendimiento. 
• Disminución de las bajas laborales. 
• Mayor satisfacción de los trabajadores con la empresa. 
• Fomentar el compañerismo. 
• Mejora de la autoestima de los trabajadores. 
• Fidelización del trabajador. 
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3.2 METODOLOGÍA 
 
 
 
 
 
 
Primeros datos del  
Gerente de la fábrica. 
 
Diseño del 
cuestionario para los 
trabajadores de 
Nestlé-Moretta 
Estudio de la fábrica 
y sus departamentos 
Estudio de la 
competencia 
Análisis Zona 
influencia 
Cuestionario + 
coloquio con los 
trabajadores  
Observación de cómo 
trabajan a nivel 
postural por parte de 
un fisioterapeuta. 
Conlcusiones Analisis de los datos 
obtenidos. 
Propuesta de  
INSTALACIÓN & 
ACTIVADES 
En Moretta (Italia)… 
En Barcelona de nuevo… 
En Barcelona…trabajo previo 
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3.3- PRESENTACIÓN DE LOS DATOS 
 
 
 
 
 
 MORETTA 
 
Cuestionario 
al director de 
la fábrica. 
Estudio de la 
competencia en 
materia de Fitness, 
salud, deporte y 
centros sociales. 
Análisis Zona 
influencia 
Cuestionario 
a los 
trabajadores 
Gráficos de 
presentación 
de resultados 
Costes 
asociados a 
las bajas 
laborales 
Propuesta 
de 
Instalación 
Analisis Interno 
Conclusiones 
Analisis Externo 
FÁBRICA 
NESTLE 
 
Estudio de la 
fisiopatología 
laboral. 
Propuesta 
de 
actividades 
Esbozo 
económico 
ANALISIS INTERNO + EXTERNO 
Conclusiones 
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3.4- FÁBRICA MORETTA NESTLÉ 
 
Fabrica de Nestlé situada en la localidad de Moretta en el norte de Italia, 
cerca de Tourin. 
En esta pequeña localidad de 4200 habitantes, se halla el complejo, de 
grandes dimensiones, que alberga a 236 trabajadores, organizados en: 
• Personal de oficina 
• Personal de producción (en el que se distinguen 4 departamentos) 
• Preparación de materias primas 
• Producción de pastas (Buitoni) 
• Producción de salsas (Buitoni) 
• Producción de quesito para niños (MIO) 
 
Es una fabrica de productos alimentarios que funciona 24 h al día, y que 
cuenta con exhaustivas medidas de higiene; uso de batas, gorros para el 
cabello, máquinas de limpieza de zapatos y desinfección de manos, etc. 
Existen distintos turnos de trabajo según el área de la fabrica en que nos 
hallemos. Dada la diversidad de horarios y turnos, la fabrica cuenta con una 
sala habilitada a modo de comedor. 
 
La Fabrica posee un incentivo anual llamado SON (Salario Objetivo Nestlé). 
Éste se negocia con los sindicatos una vez al año antes de finales de mayo y 
prima la reducción de incidentes laborales, la mejora de la Higiene de la 
fabrica, la reducción de reclamaciones por parte de los consumidores y la 
mejora de la productividad. 
 
 
 
3.5- OBJETIVOS GENERALES Y ALCANCE DEL PROYECTO 
 
 
1. Conocer el funcionamiento de la fábrica y de cada uno de sus 
departamentos. 
2. Llevar a cabo un estudio de la zona de influencia y la competencia. 
3. Detectar las necesidades y expectativas saludables que presentan sus 
trabajadores. 
4. Estudiar cada uno de los perfiles profesionales para detectar factores 
de riesgo y hábitos no saludables. 
5. Definir un programa de actividades preventivo y correctivo con el fin 
de mejorar el rendimiento laboral, evitar lesiones y baja laboral. 
6. Evaluar el impacto económico que supone para la empresa, la 
reducción de baja laboral y mejora del rendimiento de los 
trabajadores. 
7. Impulsar un proyecto piloto que sirva como base, para implantar en 
otras fábricas de la compañia. 
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3.6 ESTUDIO DE VIABILIDAD 
 
3.6.1 Análisis Externo 
 
3.6.1.1 Estudio de la zona de influencia 
 
• Moretta es una población de 4200 habitantes, en la región de 
Piedmont, provincia de Cuneo. Cuenta con un área de 24,2 Km2 y 
una densidad de habitantes de 175hab/Km2. 
• A nivel demográfico, observando la evolución a lo largo de 140 años, 
podemos decir que el crecimiento de la población ha sido muy lento y 
poco significativo. 
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Mapa de las proximidades de Moretta 
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Tabla resumen de las poblaciones cercanas mas destacadas. 
 
   Distancia a Moretta (Km)  Población  
Villafranca Piemonte  3  4.800  
Villanova Solaro  5  788  
Pancalieri  9  2.000  
Vigone  10  5.100  
Casalgraso  10  1.300  
Racconigi  11  9.800  
Saluzzo  14  16.200  
Savigliano  16  20.200  
Barge  18  7.600  
Verzuolo  20  6.300  
Santfront  21  2.600  
Pinerolo  22  33.700  
Fuente: Regidor de deporte de Moretta. Año 2007. (interesa el orden de magnitud) 
 
 
Las poblaciones más importantes son Savigliano, Saluzzo y Pinerolo, 
aunque ésta ultima queda un poco más alejada, y fuera de la primera 
corona de influencia de Moretta.  
Moretta, con una población 3 o 4 veces inferior a dichas ciudades, cuenta 
con menos servicios en todos los ámbitos: deportivos, culturales, de ocio, 
etc.  
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3.6.1.2 Estudio de la competencia 
 
• Análisis de la oferta de servicios de la zona en los siguientes ámbitos: 
• Deportivo 
• Social 
• Salud 
• Ocio 
 
La zona de influencia cercana cuenta con los 4000 habitantes de Moretta, a 
los que se añaden otros 1500 de los cinco o seis pueblos pequeños mas 
cercanos. Estas son las personas susceptibles de hacer uso de las distintas 
instalaciones de Moretta. 
 
Instalaciones de tipo deportivo 
 
La escuela elemental cuenta con una pequeña sala deportiva con 
paralelas, cuerdas, y un pequeño campo para voleibol y baloncesto. 
 
La escuela de educación media dispone de: 
• 2 Campos de fútbol de césped artificial 
• Pista de atletismo pavimentada no reglamentaria 
• 4 pistas de tenis (dos cubiertas y dos descubiertas) 
• Centro de juego de petanca (cuatro pistas cubiertas y seis 
descubiertas) 
 
La SOCIETA SPORTIVA ATLETICA DE MORETTA es la organización que 
se encarga de gestionar y explotar estas instalaciones. Se divide en cuatro 
sociedades separadas con directivos distintos. 
• Atletismo (180 personas) 
• Futbol (220 personas) 
• Tenis (40 personas) 
• Petanca (200 personas) 
 
Además, la sociedad atlética organiza actividades como judo, karate, yoga, 
fitness, mini básquet,… 
Las miembros asociados pagan el coste del carné de socio o matricula y 
posteriormente, costean el trabajo del instructor. El ayuntamiento se 
encarga de los gastos de mantenimiento, calefacción, etc. Y contribuye 
también en caso de que se organicen actividades o eventos extraordinarios. 
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“Societa Sportiva Atletica Moretta” 
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UNI-3 “UNIVERSIDAD DE LA 3ª EDAD”, es otra organización orientada 
a ofrecer actividades a las personas de 40, 50 y 60 años. 
 
Ofrecen actividades culturales y deportivas: 
• Cursos de cocina, pintura, escultura, idiomas, informática, etc. 
• Viajes 
• Exposiciones 
• Gimnasia dulce (suave para personas mayores) 
• Paseos de 5 o 7 Km andando con cambios de ritmo. 
 
Utilizan para muchas de sus actividades, el gimnasio de la escuela 
elemental o primaria. 
 
Inscribirse en UNI-3 tiene un coste aproximado de 20€ y posteriormente, se 
paga el coste de las clases, entre los alumnos que asisten a ellas. El 
instructor no percibe grandes cuantías económicas ya que en parte, es una 
actividad de voluntariado. 
 
Moretta carece de un centro de Fitness y de una piscina municipal. El 
regidor de deporte de Moretta, aun siendo consciente de la necesidad, 
comenta que en un plazo de 5 años, no hay prevista la construcción de 
ningún centro de Fitness. (dato del año 2007). 
 
En cuanto a la piscina, comenta que para una población menor de 20.000 
habitantes, no es rentable. 
 
 
 
 
 
 
Es fácil observar que existe oferta deportiva para los jóvenes menores de 
18 años y para las personas mayores de 40, pero la franja del medio, queda 
desatendida, sin oferta de actividades. 
 
La única solución para ellos, es desplazarse a Saluzzo, Savigliano o Pinerolo. 
 
Saluzzo cuenta con las siguientes instalaciones reseñables: 
• Centro de Fitness “Body Center” 
• Centro de Fitness “Iron Gym” (cerrado) 
• Piscina Municipal 
 
Savigliano cuenta con un centro de Fitness: 
• NRG (Fitness Station) 
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Saluzzo: Body Center, Iron Gym & Piscina Municipal 
 
 Body Center 
• Instalaciones: Sala de Fitness bien equipada, sala de spinning, 
jacuzzi, sauna, baño turco, piscina de verano de 10x10 m2,… 
• Actividades: Fitness, danza, tonificación, G.A.G., kick boxing, 
hip hop, spinning, squash,… 
• Horario: Lunes - Viernes  10h - 22h 
        Sábado  10h - 19h  
• Tarifas: 
o Matricula: 30€ 
o Cuota mensual: 50€ + actividades. 
• Numero de socios: 500. 
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PFC              Ejercicio y salud postural en el trabajo para la mejora del absentismo laboral en la empresa. 
 
 35
 
 Iron Gym.  Cerrado. 
 
 
 
 
 
 
 Piscina Municipal 
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Instalaciones: Piscina grande, piscina para niños, bicicletas de hidro-spin 
(spinning en el agua). 
Actividades: Cursos de piscina para todas las edades, aquagym, hidro-spin, 
gimnasia dulce,… 
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Savigliano: Club NRG 
 
• Club de similares características al Body Center. 
o Dimensiones 
o Numero de socios 
o Actividades 
o Tipo de maquinaria. 
 
Actividades: Step, G.A.G.S., Body Circuit, Pilates, 
Gimnasia correctiva,… 
 
• Tarifas:  
o Matricula: 20€ 
o Cuota mensual: 45€ 
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Organizaciones de tipo Social en Moretta 
Es una población con 32 asociaciones de voluntariado y mucha implicación 
por parte de la gente en algunas de ellas. Asociaciones de tipo musical, 
teatrales, con interés por la filatelia, la fotografía, el tema militar, etc.  
 
Existen también distintos clubes focalizados en deportes o aficiones 
particulares: 
• Club de ski: Existía uno pero se hundió. Ahora podemos encontrar 
otro en Saluzzo. Es una actividad de interés, dado que las pistas de 
ski se encuentran tan solo a una hora de coche. 
• Club de bicicleta: Se cerro en diciembre del 2006. La actividad 
suponía demasiado esfuerzo físico.  
• Club de moto: Funciona desde hace cuatro o cinco años. Está 
creciendo. Se organizan salidas de uno o dos días, pasando la noche 
fuera, etc. 
• Club de karting y minimotos: Se estaba construyendo en 2007. 
• PRO LOCO: Comité derivado del ayuntamiento. Organizan fiestas 
religiosas y no religiosas. 
• Bicicleta de montaña o senderismo: En Moretta no hay nada al 
respecto. Hay que acudir a Saluzzo, al CAI (Centro Alpino Italiano) 
que es muy famoso en la zona. Organizan salidas, rutas de trekking, 
etc. 
 
 
 
Instalaciones y organizaciones en Moretta relacionadas con la Salud. 
• El pueblo no tiene hospital propio, aunque sí cuenta con un centro de 
Cruz Roja abierto 24h. 
• Casa de Reposo: Centro médico para ancianos. Cuenta con 
enfermeras y la posibilidad de llamar a un doctor para que acuda al 
centro a visitar a un paciente gratuitamente. Está operativo las 24 
horas del día y ofrece también asistencia a domicilio en caso de que 
sea necesario. 
• Consultorio:  Recinto local, al que acude una enfermera de Saluzzo a 
realizar tareas rutinarias del tipo: extracciones de sangre, tomas de 
presión, etc. 
• Centro medico: Centro que está de puesta en marcha en la 
actualidad. Cuenta con un colectivo de cuatro doctores fijos, y una 
secretaria, además de un despacho libre en el que visitan distintos 
especialistas de forma rotativa: cardiólogo, fisioterapeuta, pediatra, 
etc. 
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CONCLUSIONES 
 
• En definitiva, queda patente la ausencia de oferta deportiva en la 
población de Moretta, para una amplia franja de edad: de los 18 a los 
40. Esta realidad, viene además confirmada por el propio consejero 
de deporte de Moretta. No se dispone de ningún centro de Fitness, 
ninguna piscina, ni previsión alguna de próxima construcción a 5 años 
vista. 
• Las personas afectadas por esta carencia tienen dos opciones: 
renunciar a la actividad deportiva o desplazarse a poblaciones que 
distan más de 15 Km., para hallar instalaciones correctas que puedan 
satisfacer sus necesidades. 
• Este factor, junto al resultado del estudio, apoya el planteamiento de 
ofrecer a los trabajadores de Nestlé, en la misma fabrica y sin coste 
alguno, esta actividad deportiva de la que carecen. Se entiende que 
ello les supone un gran beneficio social y de salud, que les aporta 
mayor calidad de vida y laboral. Y en consecuencia, mayor 
satisfacción con la empresa y mayor rendimiento en el puesto de 
trabajo. 
• Por otro lado, la vertiente social parece estar bien solventada, ya que 
existen multitud de asociaciones en las que participar y con las que 
enriquecerse. Aunque viendo la buena predisposición de los 
ciudadanos de Moretta, algún evento sociocultural dentro de las 
actividades, seguro que tendría una buena acogida. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
MORETTA 
Saluzzo Savigliano 
• Body Center 
• Piscina municipal 
• Club NRG 
 
Pinnerolo         
(+ lejano) 
14km. 16km. 
22km. 
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3.6.2.- Análisis Interno 
 
3.6.2.1- Recogida y analisis de datos 
 
La recogida de datos se inicia planteando una serie de preguntas al director 
de la fábrica, para conocer cierta información que puede resultar muy 
interesante a la hora de enfocar el proyecto. 
 
3.6.2.1.1- Cuestionario al director de la fábrica. 
 
INFORMACIÓN NECESARIA PARA UNA MEJOR 
DEFINICIÓN DEL PROYECTO 
 
 
1. Preguntas Generales 
 
a. Antigüedad de la fábrica. 
b. Antigüedad media de los trabajadores. 
c. Porcentaje de hombres y mujeres. 
d. ¿Existe servicio de comedor? ¿Bar? ¿Cafetería? ¿Sala acondicionada 
para comedor (con microondas,...)? ¿Hay habilitado algún espacio 
con esa finalidad? 
 
 
2. Turnos & Productividad 
 
a. ¿Cuáles son las distintas áreas de trabajo en que se organiza la 
fábrica? 
b. ¿Qué turnos hay definidos para cada área? Horarios de los distintos 
turnos del área de producción y del resto de áreas. 
c. En el área de producción, ¿los turnos horarios son rotativos o fijos? 
En caso de que sean rotativos, ¿Qué tipo de rotación se establece? 
¿Existe rotación horaria en otras áreas? ¿Cuál? 
d. ¿Existe rotación en los puestos de trabajo? ¿Si es así, como se 
organiza dicha rotación? ¿Alguna de las tareas entraña riesgos 
físicos? 
e. ¿Qué tipo de descansos se establecen dentro de los turnos? (Número 
de descansos, duración,...). ¿Qué suelen hacer los trabajadores en 
los descansos? ¿Comer? ¿Salir a la calle? 
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f. ¿El horario de los trabajadores está acotado y controlado? ¿Es posible 
realizar horas extra? ¿Cómo se regula? ¿Pueden los trabajadores 
intercambiarse libremente días y horas entre si? ¿Se dispone de 
herramientas/mecanismos de control de presencia? (control llegada y 
salida). 
g. ¿Existe algún incentivo por productividad? ¿O el salario es 
independiente de ésta? Si existe el incentivo, ¿es grupal o individual? 
 
 
 
3.  Bajas laborales 
 
a. Motivos principales de las bajas laborales. 
b. Duración de las mismas. 
c. ¿Qué áreas o departamentos sufren más bajas? 
d. Cuando se produce una baja, ¿disminuye la producción? ¿se contrata 
nuevo personal? ¿Se hacen horas extras por parte de los 
trabajadores activos? 
e. ¿Cómo se gestiona una baja laboral? ¿Se hace un seguimiento? ¿Se 
dispone de un centro externalizado para hacer el diagnóstico, 
tratamiento, etc.? ¿Y de servicio médico en la fábrica? 
f. ¿Tienen cuantificados los costes motivados por las bajas laborales? 
g. ¿Existe algún registro de dolencias, enfermedades, etc. del personal? 
 
 
4. Proyecto FIT 
 
a. Hasta el momento, ¿se han promovido iniciativas o usado 
herramientas para crear un entorno laboral saludable? (preocupación 
por la ergonomía, asesoramiento dietético y/o deportivo a los 
trabajadores, convenios con centros externos de salud/deporte) 
b. ¿Han tenido anteriormente alguna iniciativa de este tipo? (deportiva, 
lúdica,...) 
c. ¿De qué espacio se dispone para ubicar la instalación? 
d. ¿Cuál es el presupuesto disponible para el proyecto? 
e. ¿Qué herramientas e incentivos puede proporcionar la empresa a sus 
trabajadores por el seguimiento de los programas? (regalos, días 
festivos, incentivación económica,...) 
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Obtenemos la siguiente información (transcrita tal cual): 
 
Distribución de edades de los trabajadores (en el file tienes 205 personas 
con las edades de cada uno. Puedes calcular tus franjas. La media es de 43. 
No están incluidos los 31 trabajadores a tiempo determinado, que por la 
mayoría tienen una edad inferior a los 30/35) 
- 58% hombres, 42% mujeres (del total de 236 empleados) 
- Presentación de la fábrica 
  
 
Información que me habéis pedido 
 
1. Preguntas Generales 
e. No existe comedor, ni bar ni cafetería. Hay una sala comedor donde la 
gente se trae su comida. 
  
2. Turnos y productividad 
a. 4 departamentos productivos: Preparación Materias Primas, Producción 
salsas, Producción pastas, producción quesitos para niños 
 
b. 2 turnos de producción y un turno nocturno fijo de sanificacion (6-14-22 
con variaciones entre 4:30 y 24:00 horas para algunas posiciones clave) 
c. Los turnos son rotativos - forma clásica (mañana - tarde) 
 
d. Hay rotación pero la mayoría de posiciones son fijas en cada área de 
proceso (preparación MP, formación pasta, embalaje pasta/salsas, etc.). 
Poquísimas personas son realmente jolly, que cambian mucho de posición. 
Hay tareas con riesgo físico (sobretodo para movimentacion de pesos y 
operaciones repetidas para alimentar las maquinas con los materiales de 
embalaje) 
 
e. 3 descansos: 2 de 10 minutos y uno de 30 minutos para comer, en un 
turno de 8 horas Los trabajadores que no tienen turnos productivos 
(técnicos especializados, administrativos) salen a comer de 12:00/12:30 
para 1 hora y 30 minutos. 
 
f. El horario está controlado. Las horas extras deben ser autorizadas por el 
responsable. Nadia puede intercambiarse horarios libremente. Hay control 
electrónico de presencia. 
 
g. El incentivo anual se llama SON (Salario Objetivo Nestlé). Se negocia con 
los sindicatos 1 ves al ano antes de finales de Mayo. Para el 2006, estaba 
basado en reducción de Incidentes laborales, mejora de la higiene de la 
fábrica, reducción de reclamaciones desde consumidores y mejora de la 
productividad (hora Mano de obra por tonelada). 
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3. Bajas laborales 
a. 20 personas representan el 50% de las bajas laborales (reales problemas 
físicos, operaciones o bien profesionales del absentismo). En temporada de 
gripe las bajas crecen. 
b. Suelen ser de 3 días en promedio, con mínimos de 1 día y puntas de 5 
días las más frecuentes. Para problemas grandes hay bajas mas largas. 
c. Detalle bajas por departamento en el file adjunto STRA-MAL-INF-02-
2007.xls 
d. Cuando hay una baja se intenta seguir produciendo definiendo 
prioridades y moviendo trabajadores de un departamento a otro. Si no se 
consigue, se paran maquinas y se reduce la productividad. 
e. Hay medico de fabrica dos días/semana, 3 horas/día. Se monitorizan las 
bajas laborables y se siguen las personas que tienen problemas serios o que 
se aprovechan del sistema sanitario. 
f. El coste de la baja laboral está controlado. De forma muy sencilla el 2006 
se cerró con una baja total del 10,5% (entre 400 y 600 k€ de coste) 
g. Todas las personas que tienen limitaciones documentadas están 
registradas en detalle en su expediente 
  
4. Projecto Nesfit 
a. Hay estudios ergonómicos y análisis de riesgo. Se modifican líneas y se 
ayudan a los trabajadores con problemas específicos pero hasta ahora no 
ha habido algún proyecto estructurado de este tipo 
b. Hay fiestas e iniciativas per nada de tipo deportivo/salud 
c. Se pueden modificar las zonas sociales (vestidores, comedores) para 
construir una zona "NesFit" apropiada. Adjunto layout de estas zonas (la 
distancia entre dos columnas es de 8 metros. La parte gris no es de 
propiedad Nestlé) en el file spogliatoi.xls. 
d. 25'000 € para preparar la zona NesFit y 50'000 Euro/año de coste de 
gestión. 
e. Podemos regalar camisetas, gorros, y ropa deportiva para incentivar a la 
gente pero no debe ser el motor de la iniciativa. La gente debe querer 
participar porque le interesa y tiene beneficios físicos participando al 
programa 
  
Tenemos que hablar de la agenda. 
Si falta algo no dudéis en llamarme o escribirme una mail 
Hasta pronto 
F. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
PFC              Ejercicio y salud postural en el trabajo para la mejora del absentismo laboral en la empresa. 
 
 44
 
3.6.2.1.2- Cuestionario a los trabajadores de la fábrica  
 
Para conocer las costumbres de los trabajadores a nievel dietético, 
deportivo, etc… y el interés que tienen en este campo, se diseña un 
cuestionario que nos proporcionará información vital para el plan de 
viabilidad. 
La idea es utilizar la voz del cliente para desarrollar el proyecto ajustado a 
las necesidades del cliente final y con el menor coste, garantizando así el 
éxito del mismo. 
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CUESTIONARIO AL TRABAJADOR (en castellano) 
 
DATOS GENERALES 
 
► Edad: 
 
► Sexo: 
 
► Estado Civil: 
 
► Numero de hijos: 
 
► Poblacion de residencia: 
 
► Distancia del domicilio al trabajo: 
 
► Tiempo de desplazamiento del domicilio al trabajo: 
 
► Medio de transporte utilizado: 
 
 
PUESTO DE TRABAJO 
 
Area o departamento de trabajo: 
 
Puesto de trabajo: 
 
 
1.- ¿Cuál es su horario de trabajo? 
 
a) Turno de mañana – 06:00 a 14:00 
b) Turno de Tarde – 14:00 a 22:00 
c) Turno de noche – 22:00 a 06:00 
d) Turno partido 
e) Horario rotativo 
 
2.- Numero de horas de trabajo semanales: 
 
3.- En su trabajo basicamente esta: 
 
a) Sentado en una mesa 
b) Manipulando maquinaria 
c) Levantando y/o llevando cargas 
d) De pie 
e) Caminando 
f) Conduciendo 
 
4.- Los movimientos más habituales que realiza en su puesto de trabajo son: 
 
a) Manipular papeles y/o objetos de poco peso. 
b) Manipular objetos de un peso considerable 
c) Trabajar con el ordenador 
d) Rotaciones del cuerpo estando de pie 
e) Rotaciones del cuerpo estando sentado 
f) Flexionar las piernas 
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g) Flexionar la espalda 
h) Levantar las manos por encima de los hombros 
 
5.- ¿Nota molestias (dolores, hormigueos,…) en su puesto de trabajo? 
 
a) Si 
b) No 
 
6.- En caso afirmativo, ¿En que zona del cuerpo? 
 
a) Espalda 
b) Cervicales 
c) Piernas 
d) Brazos 
e) Hombros 
f) Manos 
g) Muñeca 
h) Cabeza 
i) Ojos 
 
7.- ¿A que cree que se deben estas molestias de entre las siguientes opciones? 
 
a) Postura que adopta en el puesto de trabajo 
b) Movimientos que realiza de forma repetitiva en el puesto de trabajo 
c) Ninguna de las anteriores 
 
8.- En caso de que haya marcado a) o b) en la pregunta anterior, ¿a que cree que 
es debido? 
 
a) A la disposición del mobiliario, aparatos y utensilios con los que trabaja. 
b) A los malos hábitos a la hora de trabajar 
c) A otros factores (stress,…) 
  
 
9.- ¿Cómo se siente en su puesto de trabajo? 
 
a) Cómodo/a. No nota ningun tipo de tensión corporar física ni psíquica. 
b) Nota tensiones físicas que afectan a su comodidad. 
c) Nota tensiones psíquicas que afectan a su comodidad. 
 
 
OCIO Y ACTIVIDAD FÍSICA 
 
 
10.- ¿Qué actividades realiza en su tiempo libre entre semana? 
 
a) Pasar tiempo con la familia y/o amigos. 
b) Descansar 
c) Ocio doméstico (lectura, ver la TV, Internet, consola de videojuegos,…) 
d) Practicar deporte. 
e) Estudiar o realizar cursos formativos (idiomas,…) 
f) Otras: 
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11.- ¿Qué actividades realiza en su tiempo libre el fin de semana? 
 
a) Pasar tiempo con la familia y/o amigos. 
b) Descansar 
c) Ocio doméstico (lectura, ver la TV, Internet, consola de videojuegos,…) 
d) Practicar deporte. 
e) Estudiar o realizar cursos formativos (idiomas,…) 
f) Otras: 
 
12.- ¿Cree que estar en mejor forma física le facilitaria su vida 
personal/profesional? 
 
a) Si 
b) No 
 
13.- En el caso de que la empresa pusiera a su disposición una instalación para 
realizar actividad física, ¿cuál de estas opciones le satisfacería más? 
Ordénelas del 1 (la que más le satisface) al 2 (la que menos le satisface). 
 
a) Sala de fitness (con máquinas de tonificación y de ejercicio cardiovascular) 
b) Sala de actividades dirigidas (aerobic, steps, yoga, estiramientos, spinning, 
bailes,…) 
 
14.- De entre las siguientes actividades planteadas, ¿cuáles le seducen más? 
Ordénelas del 1 (la que más le seduce) al 6 (la que menos le seduce). 
 
a) Ejercicios con máquinas de fitness para mejorar la fuerza y el aspecto 
personal. 
b) Ejercicios aeróbicos para mejorar la resistencia, circulación y reducir el peso 
corporal. 
c) Actividades dirigidas amenizadas con música. 
d) Actividades dirigidas más tranquilas y relajantes: estiramientos, yoga,… 
e) Cursos relacionados con el deporte, la salud y el ocio (cocina, teatro, 
bailes,…) 
f) Salidas culturales. 
 
15.- En caso de estar interesado en realizar dichos programas, ¿cuál sería su 
objetivo? 
 
a) Mejorar sus aspecto físico (perder peso, tonificar el cuerpo,…) 
b) Relajarse 
c) Prevenir lesiones 
d) Actividad social (relacionarse con los compañeros,…) 
 
16.- Estaria dispuesto a participar en dichos programas de actividad física? 
 
a) Si 
b) No 
 
En caso afirmativo, responda las preguntas 17, 18, 19 y 20. 
En caso contrario, pase directamente a la pregunta 21. 
 
17.- ¿Cuántos días estaría dispuesto a dedicarle? 
 
a) 1 
b) 2 
c) 3 
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d) 4 
e) 5 
 
18.- ¿Cuánto tiempo por sesión? 
 
a) 30min 
b) 1h 
c) 1h y 30min 
d) 2h 
 
19.- ¿Qué dias le irian mejor para realizar los programas? 
 
a) Lunes 
b) Martes 
c) Miércoles 
d) Jueves 
e) Viernes 
 
20.- ¿ En qué franja horaria? 
 
a) 06:00 a 08:00 
b) 08:00 a 10:00 
c) 10:00 a 12:00 
d) 12:00 a 14:00 
e) 14:00 a 16:00 
f) 16:00 a 18:00 
g) 18:00 a 20:00 
h) 20:00 a 22:00 
 
21.- En caso de que NO estuviera dispuesto a realizar los programas, ¿cuáles serían 
las razones? 
 
a) Realiza actividad física en otro centro deportivo. 
b) Está al cargo de niños o personas mayores 
c) Tareas domésticas. 
d) Falta de tiempo 
e) Problemas de transporte 
f) Otros 
 
22.- ¿Estaría interesado en que se dispusiera de un espacio habilitado como 
ludoteca para atender a sus hijos mientras realiza su jornada laboral y/o los 
programas de actividad física? 
 
a) Si 
b) No 
 
HÁBITOS DE VIDA 
 
23.- ¿Cree usted que lleva una alimentación equilibrada? 
 
a) Si 
b) No 
 
24.- ¿Sigue usted una dieta o pauta alimentaria? 
 
a) Si  
b) No 
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25.- En caso de que NO siga una dieta, ¿cuál es la razón? 
 
a) Desinformación al respecto de cómo seguir una dieta. 
b) Desinterés 
c) Falta de tiempo 
d) Falta de conocimientos de cocina 
e) Otras: 
 
26.- ¿Toma usted bebidas alcohólicas? 
 
a) Si 
b) No 
 
27.- ¿Con qué frecuencia? 
 
a) En todas las comidas 
b) Solo el fin de semana 
c) En ocasiones especiales 
d) Muy excepcionalmente 
e) Nunca 
 
28.- ¿Fuma usted cigarrillos? 
 
a) Si 
b) No 
 
29.- En caso afirmativo, ¿cuántos cigarrillos por dia? 
 
a) 40 o más 
b) 20-39 
c) 10-19 
d) 1-9 
 
30.- Cree usted que padece estrés? 
 
a) Si 
b) No 
 
31.- ¿ Se considera usted una persona nerviosa? 
 
a) Si 
b) No 
 
32.- ¿ Hace usted ejercicio actualmente? 
 
a) Si 
b) No 
 
33.- ¿ Qué tipo de ejercicio realiza? 
 
a) Fitness (máquinas de Fitness) 
b) Natación 
c) Correr/caminar 
d) Deportes. ¿Cuál? 
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34.- ¿ Cuánto tiempo le dedica? 
 
a) 1 vez por semana 
b) 2 veces por semana 
c) 3 veces por semana 
d) 4 veces por semana 
e) 5 o más veces por semana 
 
35.- Si NO hace ejercicio actualmente, ¿cuándo fue la última vez que hizo ejercicio 
de forma regular? 
 
a) 1 a 6 meses 
b) 6 meses a 1 año 
c) Más de 1 año 
d) Nunca ha hecho ejercicio de forma regular 
 
36.- ¿ Tiene usted prohibido realizar algún tipo de ejercicio? 
 
a) Si 
b) No 
 
37.- En caso afirmativo, ¿cuál? 
 
HISTORIAL MÉDICO 
 
38.- ¿ Alguien de su familia ha sufrido enfermedades cardiovasculares, incluidos 
ataques al corazon, apoplejía o hipertensión? 
 
a) Si 
b) No 
 
39.- ¿ Ha sufrido alguna vez una enfermedad cardiovascular? 
 
a) Si 
b) No 
 
 
40.- ¿Ha experimentado usted dolores en el pecho durante períodos de esfuerzo o 
de ejercicio? 
 
a) Si 
b) No 
 
41.- ¿ Se ha mareado usted durante periodos de esfuerzo o de ejercicio? 
 
a) Si 
b) No 
 
42.- ¿Se ha sometido alguna ocasión a una prueba de esfuerzo? 
 
a) Si  
b) No 
 
43.- ¿ Lleva usted marcapasos? 
 
a) Si 
b) No 
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44.- ¿ Tiene algun problema de huesos o articulaciones que puede empeorar con la 
actividad física? 
 
a) Si 
b) No 
 
45.- ¿ Le han detectado problemas de colesterol y/o triglicéridos? 
 
a) Si 
b) No 
 
46.- ¿ Ha sido sometido a alguna intervención quirúrgica durante los últimos 6 
meses? 
 
a) Si 
b) No 
 
47.- Señale las operaciones a las que se haya somtido: 
 
a) Espalda 
b) Corazón 
c) Riñones 
d) Ojos 
e) Articulaciones 
f) Cuello 
g) Oido 
h) Hernia 
i) Pulmones 
 
48.- Señale cualquiera de las siguientes enfermedades que le hayan sido 
diagnosticadas o tratadas por un médico: 
 
a) Amnesia 
b) Artritis reumática 
c) Asma 
d) Bronquitis crónica 
e) Diabetes 
f) Dolor de espalda 
g) Dolor de cuello 
h) Tensión arterial alta 
 
49.- ¿ Está usted tomando algún tipo de medicacion? 
 
50.- En caso afirmativo, ¿con qué motivo? 
 
a) Para la frecuencia cardíaca 
b) Para la epilpsia 
c) Para la diabetes 
d) Para la tensión arterial 
e) Otros: 
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3.6.2.1.3- Estadística y conclusiones de los cuestionarios 
 
En la fábrica, se hizo llegar la encuesta a los trabajadores. El total de 
personas que la respondieron ascendió a 163 de un total de 236 
trabajadores. Algunos estaban de vacaciones, enfermos o bien no quisieron 
responderla. La muestra tomada supone el 70% de los empleados (muestra 
muy significativa). 
 
A continuación se presentan resultados de la encuesta con la ayuda de 
gráficos para una mejor interpretación. 
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Se observa que la amplia mayoria reside en Moretta. 
 
 
 
 
 
 
Trabajadoras mayoritariamente casadas. 
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Los trabajadores también. 
 
 
 
 
 
Un 64% de los trabajadores tiene hijos. 
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LAS EXIGENCIAS DEL TRABAJO 
 
 
Más de un 60% de los trabajadores no se sienten cómodos en su 
puesto de trabajo. 
 
 
 
 
 
 
 
Como dato que confirma esta incomodidad, el 61,35% de ellos nota 
molestias durante su jornada laboral. 
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Además, del total de encuestados que han contestado la pregunta, 
prácticamente el 80%, cree que estas molestias son derivadas del 
puesto de trabajo.   
 
 
 
 
 
 
De entre los motivos causantes de las molestias, destacan 
mayoritariamente la disposición de los muebles y máquinas y los 
malos hábitos de los trabajadores. 
El resto las atribuye a otros motivos. 
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Datos destacables: 
 
• Flexión de piernas (46,6%, mayor riesgo de lesiones articulares a 
este nivel) 
 
• Rotaciones de pie (46%, que suelen comportar menos riesgo que la 
misma acción sentado) 
 
• Flexiones de tronco (33,1%, lo que supone mayor riesgo de lesiones 
lumbares, a nivel muscular, articular o nervioso). 
 
• Elevación de peso por encima de la altura de los hombros (30,7%, y 
que es un movimiento muy agresivo. Acostumbra a causar muchos 
problemas, sobretodo a nivel lumbar y en los hombros). 
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La mayoría de los trabajadores (un 80%) tienen más de 36 años. 
 
La edad media de los trabajadores es de 43 años. 
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A las exigencias y alteraciones físicas se le añaden las psíquicas, y la edad 
de los trabajadores, factores que conllevan un mayor riesgo de aparición de 
molestias, afectaciones y lesiones. 
 
 
DONDE SE LOCALIZAN LAS MOLESTIAS? 
 
 
 
 
 
La mayor parte de molestias se encuentran, por orden, en espalda, 
piernas, cervicales y hombros. 
 
 
HAY UNA GRAN CORRELACIÓN ENTRE LOS RIESGOS Y LAS MOLESTIAS 
Movimientos más habituales: 
1. Flexión de piernas (46,6%) (Segunda barra del gráfico: Piernas) 
2. Rotaciones de pie (46%, menos riesgo que sentado) 
3. Flexiones de tronco (33,1%, mayor riesgo de lesiones lumbares). 
4. Elevación de peso por encima de la altura de los hombros (30,7%, muy 
agresivo. Muchos problemas, sobretodo a nivel lumbar y en los 
hombros). 
2, 3 y 4 tienen que ver con la primera barra del gráfico: Espalda. 
5. Movilizar cargas pesadas (39,9%, multiplica el riesgo de sufrir 
afectaciones) 
(tiene que ver con todas las barras) 
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ENFERMEDADES QUE YA HAN LLEGADO A SER DIAGNOSTICADAS 
 
 
 
 
Por orden de afectación: 
 
1. Los dolores en espalda y cuello son los más diagnosticados. 
2. Las alteraciones circulatorias (colesterol y triglicéridos, y tensión arterial 
alta) 
3. Las complicaciones respiratorias (cómo asma y bronquitis crónica) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
PFC              Ejercicio y salud postural en el trabajo para la mejora del absentismo laboral en la empresa. 
 
 62
 
HÁBITOS DE LOS TRABAJADORES 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Sólo ¼ de los trabajadores practica deporte durante su tiempo libre. 
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INTERÉS EN LA PROPUESTA DE FITNESS 
 
 
 
En un primer sondeo: 
Un 57% de los trabajadores estaría dispuesto a participar en el programa. 
Un 9,2% está indeciso. 
Un 33,7% no estaría dispuesto a tomar parte. 
 
 
 
 
PFC              Ejercicio y salud postural en el trabajo para la mejora del absentismo laboral en la empresa. 
 
 64
 Los motivos más argumentados para no participar en el programa son la 
falta de tiempo y el estar al cargo de personas dependientes (niños, 
mayores, etc.) 
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La mayoría de trabajadores que seguiría el programa se ejercitarían 2 ó 1 
día a la semana. 
 
 
 
 
Las franjas horarias de mayor afluencia serían a primera hora de la tarde y 
al mediodía. 
 
 
 
PFC              Ejercicio y salud postural en el trabajo para la mejora del absentismo laboral en la empresa. 
 
 66
 
Los objetivos más importantes para los trabajadores serían el relajarse y 
mejorar el aspecto físico. 
 
 
 
 
 
Tanto las actividades dirigidas como el equipamiento de Fitness (máquinas 
de fuerza y cardiovasculares) interesarían a los empleados. 
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Resumen de resultados 
 
163 trabajadores encuestados, 60% hombres, 40% mujeres, de los cuales 
un 45% reside en la misma población de la fabrica (Moretta) y otro 25% a 
menos de 20km. Alrededor del 60% de los trabajadores estan casados y 
tienen hijos. La edad media es de 43 años y el 75% está en la franja 
comprendida entre los 36 y los 55. 
Un 60% de ellos nota tensiones físicas o psiquicas en su puesto de trabajo, 
acompañados de dolores u hormigueos. Y prácticamente el 80% creen que 
estos son derivados del puesto de trabajo. 
Alrededor de un 40% reconocen que en su puesto de trabajo realizan 
flexiones de piernas, rotaciones de tronco de pie, movilización de cargas 
pesadas,... 
Y un 60% se sienten estresados. 
Las molestias estan localizadas mayoritariamente en espalda, piernas, 
cervicales y hombros, siendo en algunos casos incluso diagnosticadas por 
un médico. 
Solo el 25% practica deporte en su tiempo libre, pero el 60% estaría 
dispuesto a participar en este programa de actividad física, con el objetivo 
de mejorar su aspecto físico y relajarse. Participarían dos dias por semana 
en la franja de 14h a 18h en un programa combinado de fitness (maquinas 
de fuerza y cardio) y actividades dirigidas. 
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Resultados Análisis QFD 
   
Del analisis QFD se desprende que las alternativas de diseño más 
importantes para confeccionar nuestro producto son: máquinas de fitness, 
actividades dirigidas, servicio de fisioterapia y mejora de la disposición del 
mobiliario del puesto de trabajo. La zona de aguas y la ludoteca no toman 
tanta fuerza, siendo además la zona de aguas un punto de elevada 
dificultad económica. En los elementos de mayor importancia para el cliente 
estamos bien posicionados respecto a la competencia destacando como 
ventajas competitivas nuestro precio (gratuito), la cercanía (en el mismo 
trabajo), el grado de personalización y la mayor incisión que tendremos en 
la prevención de lesiones. 
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3.6.2.3. Estudio de la fisiopatología laboral 
 
Con la ayuda de un fisioterapeura experimentado, se observa 
detenidamente a algunos de los trabajadores de la fábrica, analizando con 
detenimiento:  
• gestos  
• posturas  
• movimientos  
• material utilizado  
• cargas movilizadas o levantadas 
• etc… 
 
obteniendo conclusiones acerca de las problemáticas existentes a nivel 
fisiológico en los distintos empleados, para ser conscientes de ellas y ver 
qué mejoras se pueden obtener mediante: 
• Educación postural. 
• Mejora de los circuitos de trabajo  
• Ejercicio (tonificación) 
• Estiramientos 
• Masaje terapéutico 
 
 
En este estudio, se analiza una pequeña muestra (21 trabajadores de 5 
departamentos distintos) como primera toma de contacto para hacer 
patentes algunas de las problemáticas. 
 
 
Datos generales por departamento: SANEAMIENTO 
 
• Ergonomía:  
  
Seguramente este es uno de los grupos más castigados física y 
psicológicamente. Aparte de los gestos, posturas y movilización de pesos, a 
este grupo de trabajadores se le añade el horario de trabajo, que repercute 
en una alteración de los biorritmos propios del cuerpo y una pérdida de 
contacto social.  
Esto, conlleva afectaciones tanto a nivel físico como psicológico. 
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 *El trabajador utiliza una pistola de agua a presión, con lo que se 
evita un gran trabajo muscular y desgastante para la articulación, cómo 
sería el frotar continuamente, y de una forma vigorosa. 
 
 
 
*No obstante, y aunque dispongan de los mismos medios, algunos 
trabajadores tienen una postura mucho menos correcta y unos gestos 
menos respetuosos con la anatomía del cuerpo. Esto acaba creando 
descompensaciones en el cuerpo y alterando su estructura. 
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Algunas de las piezas lavadas, que en muchas ocasiones son de enorme 
peso, son motivo de queja habitual de muchos de los trabajadores de esta 
área. 
  
Deben ser transportadas manualmente, y aunque la técnica de 
manipulación y traslado fue correcta durante nuestras observaciones, queda 
claro que los músculos es fácil que se vayan agotando en el transcurso de la 
jornada laboral. 
Si los músculos están descansados, levantan el peso adecuadamente: 
 
  
 
Cuando los músculos que realizan un movimiento están cansados, empiezan 
a participar otros músculos que no deberían hacerlo. Esto, acaba tensando a 
estos otros músculos, y también se pueden poner en tensión otras 
estructuras (cómo ligamentos, etc.) que ayuden a mantener determinadas 
posturas y que se vean sobre estiradas. También puede llegar a causar una 
sobrecarga de determinadas articulaciones.  
           
 
 
 
 
 
 
PFC              Ejercicio y salud postural en el trabajo para la mejora del absentismo laboral en la empresa. 
 
 74
 
 
En cambio, otros trabajos del mismo grupo de saneamiento son mucho más 
cansados, como es el caso de los limpiadores de las sobras de pasta que se 
quedan retenidas en las máquinas. Estos, suelen trabajar con una paleta. 
Aunque ya espontáneamente buscan descargar la espalda y tronco con 
apoyos de la mano o el antebrazo, de forma muy habitual suelen trabajar 
con una gran flexión de tronco con las piernas estiradas. Esto sobrecarga 
enormemente la musculatura que envuelve la columna a la vez que esta 
solicitando un estiramiento de los nervios que salen de la zona lumbar baja 
y sacra, y acaban llegando al pie. Son habituales los dolores articulares y 
musculares en espalda, cadera o piernas por este motivo. En algunas 
ocasiones podría llegar hasta rodillas y pies. Al mismo tiempo es una 
postura que induce a la protusión posterior de los discos vertebrales y 
puede dar lugar a simples protusiones, o en casos más graves, incluso a 
hernias que pueden llegar a afectar los nervios.  
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Algunos de los rincones de las máquinas quedan bastante escondidos, y 
esto conlleva una gran flexión de tronco. En algunas situaciones, también se 
debe girar al mismo tiempo el tronco, y eso todavía aumenta el riesgo de 
patología.  
 
     
 
 
 
Teniendo en cuenta estas condiciones, es todavía más importante que la 
postura sea lo más correcta posible y que, si es necesario, el trabajador 
mueva los pies para estar mejor situado y permitir un trabajo más correcto 
y saludable de la espalda. 
 
 
 
Asimismo, debemos destacar que algunos de los lugares de trabajo son 
estrechos, lo cual dificulta la movilidad y la correcta situación del cuerpo. 
Esta situación se ve agravada en algunos casos, en trabajadores que deben 
limpiar en rincones bastante escondidos y bajos. Analizando la postura del 
trabajador en cuestión, se observa que la hipercifosis dorsal (curvatura 
exagerada de la columna dorsal) es muy evidente, y la longitud del cuello 
es prácticamente nula. Los dolores en la parte alta de la espalda, cuello, 
cabeza y también hombro (en este último caso, también por la alteración de 
la posición del tronco) pueden ser habituales, además de producirse 
compensaciones en otros niveles cómo puede ser el caso de la zona lumbar. 
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SANEAMIENTO 
 
         Trabajadores  %  
Acortamientos  
cadena cruzada anterior  3  38%  
dos cadenas cruzadas 
anteriores  4  50%  
cadena anterior  7  88%  
cadena posterior     0%  
Alteraciones debidas a los 
acortamientos  
Escoliosis  3  38%  
Escápulas aladas  6  75%  
Zona dorsal plana (rectificada)     0%  
Flexión vértebras cervicales 
bajas  
8  
100%  
Extensión cervicales 
altas+cabeza  
8  
100%  
Disminución de la cavidad 
torácica  7  88%  
Afectaciones  
Dolor  
Piernas     0%  
Lumbar     0%  
Parte alta 
espalda  
1  
13%  
Brazos     0%  
Cuello  1  13%  
Cabeza/ojos     0%  
Hormigueo  
Brazos     0%  
Piernas     0%  
Otros     0%  
    
Total trabajadores saneamiento evaluados  8     
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VALORACIÓN: 
 
• Extraña el hecho de que casi ninguno de los trabajadores refiere que 
sienta algún tipo de dolor. Sólo uno de ellos comenta que nota 
dolores en la parte alta de la espalda y el cuello. De todos modos, en 
el momento de realizar el estudio y pasar los cuestionarios había un 
cierto recelo por parte de los trabajadores, que decreció después de 
la visita. No obstante, nos da pie a pensar que algunos no 
comentaron sus dolencias o molestias por este motivo, más teniendo 
en cuenta que es un departamento con un alto grado de 
acortamientos musculares y alteraciones posturales (el 88% de ellos 
presentan modificaciones en la posición del tronco, todos ellos tienen 
acortado la cadena recta anterior, un 50% las dos cadenas cruzadas 
anteriores y un 38% una de ellas).  
• Esto conlleva la disminución de la cavidad torácica (88%) que limita 
la expansión de los pulmones para coger aire, lleva las escápulas 
adelante (75%) y es fácil que produzca dolores en la zona alta de la 
espalda (en este caso, un extraño 13%).  
• Todos los trabajadores analizados presentan flexión de vértebras 
cervicales bajas y extensión de las altas. En este caso debido a que 
durante toda la jornada laboral están mirando hacia abajo y tienden a 
usar una postura de flexión para limpiar y coger los objetos.  
• Las dolencias más importantes que puede conllevar son una 
predisposición a las profusiones discales y posibles afectaciones 
nerviosas, sobretodo en la zona lumbar y la cervical, debido a la 
predisposición de su postura y a las cargas, algunas de ellas pesadas, 
que conlleva. Esta postura, también supone mayor predisposición 
para problemas en las extremidades superiores, especialmente en las 
superiores, y de forma destacada en el hombro. Los dolores 
musculares podrían ser habituales en zona alta de la espalda, la zona 
lumbar y cuello, y pueden repercutir en otras zonas como cabeza, 
hombros y caderas (por este orden).  
• Los trabajadores que llevan más tiempo trabajando, los mayores y 
los que deben flexionar más el tronco (porque la altura de su trabajo 
es menor, o porque la disposición de las máquina así lo requiere) 
tienen las alteraciones posturales bastante más marcadas. 
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DATOS GENERALES POR DEPARTAMENTO: “QUESOS” 
 
• Ergonomía:  
  Las diferentes alturas de trabajo (para empaquetar las cajas de 
queso, la altura para reponer los cartones) son adecuadas y nada forzadas. 
Además el trabajador observado es alto y el reponer los cartones no le 
supone una gran elevación de brazos, que para una persona más baja sería 
mayor. 
  Aún así, la técnica a la hora de flexionarse no es adecuada, 
pues realiza una excesiva flexión de tronco. Del trabajo debe destacarse el 
elevado número de rotaciones de tronco en posición de pie, que se deben 
realizar. A la hora del análisis postural, esto queda reflejado en el hecho 
que hay un acortamiento de la cadena cruzada anterior (ver cuadro de 
alteraciones de la postura). 
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Los carros para el transporte de las materias primeras tienen 2 graves 
inconvenientes: 
 
 Son demasiado bajos (tendencia al acortamiento de la musculatura 
anterior y sobrecarga de la musculatura posterior) 
 
 Se estropean con relativa frecuencia y los trabajadores se quejan que 
tardan en ser reparados (la fuerza a realizar se multiplica si la rueda no se 
desplaza bien) 
 
 
 
De todos modos, la colocación de los palets podría ser más cercana, para 
reducir el tiempo de manipulación de la carga. Si no hay otro tipo de 
problema que no hayamos observado nosotros, creemos que hay espacio 
suficiente en alguna otra ubicación. 
      
 
           *También debemos decir que el espacio para maniobrar es pequeño. 
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Muy acertado el uso de máquinas transportadoras para llevar los paquetes 
de quesos hasta el almacén. No molestan el tránsito en los diferentes 
pasillos y ahorran trabajo humano. 
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QUESOS 
 
Trabajadores  %  
Acortamientos  
cadena cruzada anterior  2  100%  
dos cadenas cruzadas 
anteriores  
0  
0%  
cadena anterior  2  100%  
cadena posterior  0  0%  
Alteraciones debidas a los 
acortamientos  
Escoliosis  2  100%  
Escápulas aladas  2  100%  
Zona dorsal plana (rectificada)  0  0%  
Flexión vértebras cervicales 
bajas  2  100%  
Extensión cervicales 
altas+cabeza  2  100%  
Disminución de la cavidad 
torácica  
2  
100%  
Afectaciones  
Dolor  
Piernas  1  50%  
Lumbar  2  100%  
Parte alta 
espalda  1  50%  
Brazos  0  0%  
Cuello  0  0%  
Cabeza/ojos  0  0%  
Hormigueo  
Brazos  0  0%  
Piernas  0  0%  
Otros  0  0%  
    
Total trabajadores quesos evaluados  2     
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VALORACIÓN: 
 
• Aunque sólo han sido evaluados 2 trabajadores, los 2 tienen acortada 
la cadena anterior (100%) y alguna cadena cruzada anterior (el 
100%). Esto suele ir acompañado, aunque no siempre, de otras 
alteraciones como las escápulas aladas (100%), flexión de vértebras 
cervicales bajas (100%) y extensión de las altas (100%) para 
compensar, así como escoliosis (100%).  
• Al mismo tiempo se reduce la cavidad torácica (100%), lo que limita 
la expansión de los pulmones. Esto, puede reducir la capacidad de 
esfuerzo y que los síntomas de cansancio aparezcan antes. 
• No obstante, suele causar contracturas y dolores en la espalda 
(100%), parte alta de la espalda (50%) y puede llegar también a la 
rodilla o pierna (50%).  
• No hay irradiaciones dolorosas ni compresiones nerviosas que 
parezcan afectar otras zonas del cuerpo. 
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DATOS GENERALES POR DEPARTAMENTO: SALSA-PASTA 
 
• Ergonomía:  
 En otras tareas del mismo departamento, los trabajadores buscan 
espontáneamente la descarga del cuerpo mediante el apoyo de alguna de 
sus extremidades.  
       
 
   A la hora de transportar el peso, como mínimo durante nuestra 
observación, la técnica fue adecuada.  
 
No obstante, algunas de las mesas donde deben escribir periódicamente 
tienen una altura reducida, lo que induce a una excesiva curvatura e 
inclinación hacia delante del tronco y de las cervicales. 
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Algunos de los trabajadores también manifiestan dolor lumbar debido a que 
a veces los palets están demasiado bajos y deben agacharse más. Esto, se 
podría corregir con el uso de traspalets mecánicos o eléctricos que 
permitieran regular la altura de trabajo, para que siempre fuera óptima o, 
en caso de que no fuera posible, con una mejor ejecución técnica, que 
concretamente en este trabajo, no es buena. Es importante, pues la carga 
no es ligera (unos 10 kg). 
 
 
 
 
*El uso de un traspalet eléctrico que permita subirlo y bajarlo, para tener 
siempre una altura óptima, estaría muy indicado, aunque sólo disponen de 
uno por línea. 
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SALSA-PASTA 
 
Trabajadores  %  
Acortamientos  
cadena cruzada anterior  4  100%  
dos cadenas cruzadas 
anteriores  
0  
0%  
cadena anterior  4  100%  
cadena posterior  0  0%  
Alteraciones debidas a los 
acortamientos  
Escoliosis  4  100%  
Escápulas aladas  4  100%  
Zona dorsal plana (rectificada)  0  0%  
Flexión vértebras cervicales 
bajas  4  100%  
Extensión cervicales 
altas+cabeza  4  100%  
Disminución de la cavidad 
torácica  4  100%  
Afectaciones  
Dolor  
Piernas  2  50%  
Lumbar  2  50%  
Parte alta 
espalda  
2  
50%  
Brazos  0  0%  
Cuello  1  25%  
Cabeza/ojos  0  0%  
Hormigueo  
Brazos  0  0%  
Piernas  0  0%  
Otros  0  0%  
    
Total trabajadores salsa-pasta evaluados  4     
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VALORACIÓN:  
 
• Todos los trabajadores observados tienen la cadena anterior acortada 
(100%) y una cadena cruzada anterior (100%, de los cuales 75% la 
izquierda y 25% la derecha). Esto es típico de movimientos repetidos 
de torsión anterior. Es posible causante de escoliosis (curvatura de la 
espalda vista des de atrás, 100% de incidencia) de que una escápula 
esté alada (100%) y de una disminución de la capacidad torácica, 
que afecta sobretodo al recorrido de la cadena, que es el lado 
opuesto de donde empieza la cadena. 
• En su paso por la zona pulmonar, estaríamos hablando que la zona 
torácica derecha está más hundida. 
• Todos los trabajadores tienen flexión de las vértebras cervicales bajas 
y extensión de las altas, lo que predispone a tener también dolores 
de cuello y cabeza. La tensión nerviosa por esta posición es menor 
porque durante su trabajo no hay extensión cervical, sino que 
acostumbran a bajar la vista.  
• No obstante, esto produce el acortamiento y la alteración de la 
postura, y además sobrecarga las articulaciones y los músculos 
cervicales. Dolores en estas estructuras pueden ser habituales 
(25%), como por este motivo y los anteriores en la espalda (50%) y 
de forma más indirecta en cadera (0%) o rodillas  (50%). 
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Datos generales por departamento: MATERIAS PRIMAS 
 
• Ergonomía:  
 Este es otro de los departamentos donde se observan mayores 
alteraciones y molestias en los trabajadores. Los pesos a manipular son 
grandes y aunque hay mecanización en las primeras fases de preparación 
(por ejemplo, en el paso de los sacos de 800 kg a su partición en sacos de 
24 kg), deben manipular múltiples veces sacos que van des de los 24 a los 
12kg. 
  
 En la zona de docimetría, estas tareas se suceden hasta 4 horas y 
media durante la jornada laboral, fraccionada en 3 fases de 1h-1h30min de 
trabajo) 
  Los pesos manipulados son considerables y casi siempre, 
aunque tienen la buena costumbre de descargar el peso apoyándolo en el 
cubo donde deben depositarlo, realizan el trabajo solos. Algunos 
trabajadores se quejan de dolores lumbares producidos por la repetición de 
estas tareas. 
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Como se ha comentado en otros departamentos, la altura de los carros no 
es la adecuada, e inducen a una mayor flexión de todo el tronco. 
 
Además se estropean con relativa frecuencia y los trabajadores se quejan 
que tardan en ser reparados (la fuerza a realizar se multiplica si la rueda no 
se desplaza bien)  
 
Existen otros carros que sí que tienen una altura mayor y permiten 
una ejecución mejor y menos riesgo de lesiones y alteraciones en la 
postura de los que los usan. 
 
No obstante, hasta que el carro llega al elevador hay unas tareas que 
requieren un enorme desgaste físico y son muy agresivas para el cuerpo.  
 
El caso más destacado es el hecho que la jaula elevadora de los carros debe 
ser desplazada por el propio trabajador, sin ninguna ayuda mecánica. Esta 
tarea requiere una gran fuerza y para ello los trabajadores observados lo 
ejecutaban de una forma completamente incorrecta, y además tirando de 
ella en lugar de apretarla.  
  
Nosotros, en nuestra observación, intentamos movilizar correctamente la 
jaula, y nos fue muy costoso. Algún sistema mecánico debería permitir 
realizar la tarea. La fuerza necesaria es muy grande y los trabajadores 
están realizando un esfuerzo sobrehumano, y además en mala posición. 
 
No es de extrañar que al encuestarlos refieran múltiples dolores y lesiones 
de gran importancia como hernias discales. 
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Además, en este caso, la técnica utilizada es muy incorrecta, puesto que en 
la postura hay una enorme flexión de tronco. La musculatura lumbar se le 
cargará más rápidamente y serán habituales los dolores en esa zona y en 
las ramificaciones nerviosas de los nervios de la espalda (caderas y 
piernas).  
 
 
• También debería contemplarse el uso de gafas o algún dispositivo de 
protección para la limpieza con el agua a presión. Vapores y restos 
van a la cara de los trabajadores, y sólo algunos de ellos utilizan una 
mascarilla protectora. 
• El ruido es grande y molesto, pero los mismos trabajadores nos 
comentan que la empresa es muy estricta con las normas y que ellos 
siempre utilizan tapones para mitigarlo, y que en caso de incumplirlo 
también reciben duras sanciones. 
• Las escobas tienen una altura adecuada para el trabajo, y que se 
adaptan bien a la de las personas que lo usan. Por otro lado, los 
recogedores sería mejor que tuvieran un palo que permitiera no tener 
que agacharse.  
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MATERIAS PRIMERAS 
 
Trabajadores  %  
Acortamientos  
cadena cruzada anterior  4  100%  
dos cadenas cruzadas 
anteriores  
0  
0%  
cadena anterior  4  100%  
cadena posterior  0  0%  
Alteraciones debidas a los 
acortamientos  
Escoliosis  4  100%  
Escápulas aladas  4  100%  
Zona dorsal plana (rectificada)  0  0%  
Flexión vértebras cervicales 
bajas  4  100%  
Extensión cervicales 
altas+cabeza  4  100%  
Disminución de la cavidad 
torácica  4  100%  
Afectaciones  
Dolor  
Piernas  2  50%  
Lumbar  2  50%  
Parte alta 
espalda  
2  
50%  
Brazos  0  0%  
Cuello  1  25%  
Cabeza/ojos  0  0%  
Hormigueo  
Brazos  0  0%  
Piernas  0  0%  
Otros  0  0%  
    
Total trabajadores materias primeras evaluados  4     
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VALORACIÓN: 
 
• Todos los trabajadores observados tienen la cadena anterior acortada 
(100%) y una cadena cruzada anterior (100%). Esto es típico de 
movimientos repetidos de torsión anterior. Es posible causante de 
escoliosis (curvatura de la espalda vista des de atrás, 100% de 
incidencia) de que una escápula esté alada (100%) y de una 
disminución de la capacidad torácica, que afecta sobretodo al 
recorrido de la cadena, que es el lado opuesto de donde empieza la 
cadena. 
• Todos los trabajadores tienen flexión de las vértebras cervicales bajas 
y extensión de las altas, lo que predispone a tener también dolores 
de cuello y cabeza. La tensión nerviosa por esta posición es menor 
porque durante su trabajo no hay extensión cervical, sino que 
acostumbran a bajar la vista.  
• No obstante, esto produce el acortamiento y la alteración de la 
postura, y además sobrecarga las articulaciones y los músculos 
cervicales. Dolores en estas estructuras pueden ser habituales 
(25%), como por este motivo y los anteriores en la espalda (50%) y 
de forma más indirecta en piernas (50%). 
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“ENCARTROMETRICE” 
 
 
Trabajadores  %  
Acortamientos  
cadena cruzada anterior  2  67%  
dos cadenas cruzadas 
anteriores  
1  
33%  
cadena anterior  3  100%  
cadena posterior  0  0%  
Alteraciones debidas a los 
acortamientos  
Escoliosis  2  67%  
Escápulas aladas  2  67%  
Zona dorsal plana (rectificada)  0  0%  
Flexión vértebras cervicales 
bajas  3  100%  
Extensión cervicales 
altas+cabeza  3  100%  
Disminución de la cavidad 
torácica  
3  
100%  
Afectaciones  
Dolor  
Piernas  2  67%  
Lumbar  2  67%  
Parte alta 
espalda  2  67%  
Brazos  2  67%  
Cuello  1  33%  
Cabeza/ojos  0  0%  
Hormigueo  
Brazos  0  0%  
Piernas  0  0%  
Otros  0  0%  
    
Total trabajadores de “encartrometrice” evaluados  3     
 
 
PFC              Ejercicio y salud postural en el trabajo para la mejora del absentismo laboral en la empresa. 
 
 93
VALORACIÓN: 
 
 
• Como en muchos otros departamentos, el acortamiento de la cadena 
recta anterior es una constante (100%), junto con la de una cadena 
cruzada anterior (67%) o las dos (33%).  
• Hay una proyección anterior de las vértebras cervicales bajas (100%) 
y extensión de las altas (100%), junto con una disminución de la 
cavidad torácica (100%). 
• A destacar una gran incidencia de afectaciones en hombros (67%), 
rodillas (67%), lumbar (67%) y parte alta de la espalda (67%). Esta 
fisiopatología fue también una de las observaciones que nos hizo la 
responsable de la sección.  
• Respecto a eso, los trabajadores observados tienen una franja de 
edad mayor que en otros departamentos, lo que es muy probable que 
incida en una mayor cantidad de afectaciones. 
 
 
 
Conclusiones generales fisiopatología laboral. 
 
Cuadro resumen. 
 
DEPARTAMENTO 
Nº 
TRABAJADORES 
ANALIZADOS 
CONCLUSIONES GENERALES 
SANEAMIENTO 8 
Horarios nocturnos. Movilización de cargas pesadas. 
Flexiones pronunciadas de tronco para acceder a 
limpiar sobrantes de pasta en las máquinas. 
Alteraciones posturales. Dolores en espalda, cabeza, 
hombros y cadera. 
QUESOS 2 
Excesiva flexión de tronco y gran número de rotaciones 
del mismo. Inadecuada altura de los carros y mal 
funcionamiento de los mismos. Cadena anterior 
acortada y varias patologías de espalda que aceleran la 
fatiga. 
SALSA-PASTA 4 
Altura inadecuada de las mesas de escritura y de los 
traspalets (excesiva flexión de tronco y cervicales) . 
Predisposición a escoliosis (espalda), dolores de cuello y 
cabeza. 
MATERIAS PRIMAS 4 
Manipulación de grandes pesos, altura inadecuada de 
carros, dolores lumbares, otros dolores (caderas, 
piernas) y lesiones de gran importancia como hernias 
discales, 
ENCARTROMETRICE 3 
Afectación en hombros, rodillas, lumbares y parte alta 
de la espalda. (el rango de edad de este departamento 
es mayor, elemento que puede motivar la mayor 
cantidad de afectaciones) 
TOTAL 21 
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3.6.2.4.- Problemática y soluciones 
 
Por un lado hemos pasado los cuestionarios que nos han brindado mucha 
información. Por otro, hemos analizado esta pequeña muestra de 
trabajadores en cuanto a la fisiopatología, siendo críticos con su postura, 
sus movimientos y preguntando por sus dolencias. 
Ambas herramientas nos hacen patente la problemática existente. Nos 
demuestran que en este aspecto, existe camino de mejora. 
Y nuestra intención será trabajar en esa mejora mediante las soluciones 
dibujadas a continuación. 
 
 
 
 
 
 
Educación postural en el puesto 
de trabajo 
Estudio fisiopatología 
laboral 
Cuestionario 
trabajadores 
Soluciones Analisis de la problemática 
Mejora de los circuitos de 
trabajo (ubicación y alturas de 
algunos elementos, movilidad de 
carros, etc… 
Actividades planteadas 
SALA FITNESS 
(tonificación & 
Cardio) 
A.A.D.D 
   FISIO        
(masaje & 
terapia) 
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Con estas soluciones pretendemos reducir en la medida que sea posible el 
absentismo laboral, y en consecuencia el coste que supone para la empresa.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Es importante mencionar que en materia de prevención de riesgos 
laborales se ha avanzado mucho. Disponemos de leyes como el Real 
Decreto 486 (en España) que han ayudado a definir como se debe trabajar 
en las empresas para minimizar los riesgos derivados de las condiciones del 
puesto de trabajo.  
Disponemos tambíen de órganos como el Instituto Nacional para la 
Seguridad e Higiene en el Trabajo (INSHT) que tiene como misión el análisis 
y estudio de las condiciones de seguridad y salud en el trabajo, así como la 
promoción y apoyo a la mejora de las mismas. 
 
Pero la realidad es que, como es lógico, estas mejoras han atacado primero 
a los problemas más graves (accidentes mortales, lesiones graves, etc...). 
También han generado una conciència mayor al respecto de la importància 
de la seguridad en el trabajo, pero aun queda camino por recorrer. Y 
nosotros pretendemos ir al último peldaño de la prevención, alli donde la ley 
no puede o le es muy dificil llegar. Nosotros queremos analizar el detalle de 
cada puesto de trabajo, implementando las mejoras posibles e ir también 
un paso más allá, consiguiendo que los trabajadores hagan ejercicio físico 
guiado y controlado, con los beneficios que eso comporta. Es más el 
concepto de trabajar en la prevención de un riesgo no inmediato, pero si a 
medio plazo.  
 
 
 
 
 
 
+ Absentismo Laboral 
+ Coste para la empresa 
Problemática Soluciones 
Intentar reducir el absentismo y 
en consecuencia el coste para la 
empresa. 
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3.6.2.5. Costes asociados a las bajas laborales 
 
 
Absentismo Laboral. 
 
Es uno de los costes que más preocupan a las empresas y que más tratan 
de controlar y reducir. 
 
El absentismo laboral es un fenómeno sociológico directamente vinculado a 
la actitud del individuo y de la sociedad ante el trabajo. Todo lo que propicie 
una actitud adecuada (integración, satisfacción, motivación, 
representatividad, etc.) redunda en un menor absentismo y todo lo que 
favorece un deterioro de esta actitud redunda en un mayor absentismo 
(falta de promoción, tareas monótonas y repetitivas, etc.). 
Por ello, al absentismo laboral no puede dársele un tratamiento único y 
exclusivamente coercitivo, sino que fundamentalmente donde ha de 
operarse es en su raíz, en el propio ambiente de cada centro de trabajo. 
 
En consecuencia, hay que realizar dos tipos de acciones fundamentalmente: 
 
-1ª) Acciones a corto plazo consistentes en mecanismos adecuados que 
tienden a descubrir la diversidad de situaciones fraudulentas que se 
producen en el absentismo laboral. 
 
-2ª) Acciones a medio y largo plazo tendentes a una mayor promoción de la 
humanización de las tareas en sus aspectos intrínsecos y extrínsecos, al 
objeto de facilitar la asiduidad al centro de trabajo no solo materialmente 
sino también psicológicamente. 
Es decir, el establecimiento de acciones meramente coercitivas sin que 
establezcan las bases de una eliminación progresiva de la causa matriz, se 
consideran más tarde o más temprano abocadas totalmente al fracaso. 
 
 
Causas 
El análisis de las causas que dan lugar al absentismo laboral es de gran 
importancia para su clasificación, bien sea bajo una perspectiva preventiva, 
bien bajo una perspectiva correctiva. 
Para ello se propone como posible solución la elaboración de la siguiente 
lista de posibles causas del absentismo laboral: 
 
MATERNIDAD Y ADOPCION DE MENORES DE 5 AÑOS: la duración de la 
maternidad es de 16 semanas ampliables a 18, si el parto es múltiple. Por 
adopción la duración es de 8 semanas, si el adoptado es menor de 9 meses 
y de 6 semanas si es mayor de 9 meses y menor de 5 años. 
 
ENFERMEDAD NORMAL: ausencias debidas a enfermedad común, 
accidente no laboral, justificados con el correspondiente parte de baja 
médica. 
 
ACCIDENTE LABORAL: ausencias por accidente de trabajo tanto en el 
propio centro como “in itínere”, y sea o no causa de baja laboral. 
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LICENCIAS LEGALES: ausencias recogidas en el Estatuto de los 
Trabajadores (fallecimiento o enfermedad grave de familiares, licencias por 
matrimonio, consultas médicas, embarazo, natalidad). 
Además, las que figuran recogidas en el Convenio Colectivo (formación 
durante la jornada laboral, reuniones de miembros del comité de empresa y 
secciones sindicales, asambleas previamente autorizadas por la dirección). 
Finalmente, las debidas de forma esporádica por motivos de referéndum 
constitucional, elecciones generales y elecciones municipales. 
 
PERMISOS PARTICULARES: ausencias personales que no son objeto de 
retribución (ausencias injustificadas, faltas de puntualidad). 
 
AUSENCIAS NO AUTORIZADAS: ausencias por motivo de sanción, 
cuando ésta lleva aparejada la suspensión de empleo y sueldo. 
 
CONFLICTOS LABORALES: paros, huelgas, asambleas no autorizadas, 
ocasionadas por motivos de carácter laboral (reivindicaciones salariales, por 
ejemplo) y huelgas de carácter no laboral (motivos políticos, por ejemplo). 
 
ENFERMEDAD PROFESIONAL: la contraída a consecuencia de trabajo 
ejecutado por cuenta ajena en las actividades que se especifiquen en el 
cuadro que se apruebe por las disposiciones de aplicación y desarrollo de la 
Ley General de la Seguridad Social, y que esté provocada por la acción de 
los elementos o sustancias que en dicho cuadro se indiquen para cada 
enfermedad profesional. 
 
OTROS: debidos a inclemencias del tiempo, catástrofes, etc. (es bien 
sabido que ciertos materiales sometidos a bajas temperaturas, es imposible 
trabajar con ellos; el cemento, el yeso, por ejemplo). 
 
 
Clasificación 
De este modo, la clasificación definitiva por la que se ha optado en función 
de las causas anteriormente establecidas, es la siguiente: 
 
- 1ª) ABSENTISMO LEGAL O INVOLUNTARIO: se caracteriza por ser un 
coste para la empresa y porque el trabajador, en tales circunstancias, sigue 
percibiendo su remuneración. Es lo que se podría denominar absentismo 
retribuido y comprende los siguientes apartados: 
a) Enfermedad Normal 
b) Accidente Laboral 
c) Licencias Legales 
d) Maternidad y Adopción de menores de 5 años 
e) Enfermedad Profesional 
f ) Otros 
 
- 2ª) ABSENTISMO PERSONAL O VOLUNTARIO: se caracteriza por ser un 
coste de oportunidad para la empresa y porque el trabajador, en tales 
circunstancias, no sigue percibiendo su remuneración. Es lo que se podría 
denominar absentismo no retribuido y comprende los siguientes apartados: 
1. Permisos Particulares 
2. Ausencias no autorizadas 
PFC              Ejercicio y salud postural en el trabajo para la mejora del absentismo laboral en la empresa. 
 
 98
3. Conflictos Laborales 
 
Dentro del primer tipo de absentismo, el único apartado que pudiera 
suscitar alguna duda es el - f); sin embargo, hay que decir al respecto que 
los trabajadores que se encuentren en esa situación no dejan de percibir su 
salario, al ser requeridos para realizar otro tipo de actividades “posibles” por 
parte de la empresa. 
 
En cuanto al segundo tipo de absentismo, es indudable que todos aquellos 
permisos, retribuidos o no, a que legalmente el trabajador tiene derecho, 
deben considerarse dentro del absentismo legal. Igualmente se incluirán 
aquellos permisos que el trabajador solicita fuera de lo regulado legalmente 
y la empresa conceda.  
 
Motivación del absentismo 
Es evidente que el absentismo laboral crea una serie de problemas de todo 
orden: laborales, sociales y económicos. Se tiene por consiguiente que el 
trabajador se mueve principalmente en tres estructuras: 
 
- A) Laboral: el trabajador se enfrenta ante la fatiga, las tareas monótonas, 
repetitivas y parcializadas que disminuyen, considerablemente, el interés y 
la motivación, y que le llevan a una situación de alienación, de la que 
intenta evadirse, o el miedo de cambiar de trabajo, si puede hacerlo. 
 
- B) Social: el trabajador se enfrenta ante el paro o la crisis económica, y se 
esfuerza en reducir la tasa de absentismo, como instinto primario de 
conservación. 
 
- C) Económica: el trabajador se enfrenta muchas veces con que la relación 
remuneración-trabajo no le es en absoluto satisfactoria, lo cual le conduce a 
una mayor desmotivación en la realización de sus tareas. 
 
Por esa razón, los objetivos que se pretenden lograr están orientados a 
reducir la problemática que se plantea en torno a estos tres niveles: laboral, 
social y económico. 
Sin embargo, se es consciente de que, como la pauta fundamental del 
absentismo implica la ausencia al trabajo, por una necesidad ligada a la 
condición humana, no puede reducirse a cero. Por ello, lo fundamental será 
conseguir un nivel mínimo óptimo, en el que debe intervenirse con un 
control efectivo, que llevará a cabo el departamento de producción, con la 
colaboración de los mandos intermedios y el departamento de personal. 
 
Fuente:  
“La gestión del absentismo laboral en las empresas españolas” 
Francisco Javier Ribaya Mallada 
UNIVERSIDAD ALFONSO X EL SABIO 
Doctor en Ciencias Económicas y Empresariales por la Universidad de Alcalá de Henares 
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Cual es la intención de este proyecto?  
Atacar el absentismo laboral de una forma profunda, yendo a la raíz del 
problema. Con dos lineas claras de trabajo: 
1) Mejorar la salud y bienestar de los trabajadores (actividad física, 
mejora de los movimientos y posiciones en el trabajo, educación 
postural, masajes, etc…) 
2) Mejorar la satisfacción con la empresa y de la relación con los 
compañeros. 
 
 
 
En en caso que nos ocupa (Nestlé Moretta), según datos de la empresa 
(marzo del 2007) el porcentaje de ausencias en el trabajo por enfermedad o 
accidente laboral en 2006 fue del 6,35%, con un total de 23.896 horas de 
trabajo. 
 
Eso supone un coste para la empresa de entre 40.000 y 80.000 euros por 
cada 1% de bajas. 
 
Basándonos en estos cálculos, el coste de las bajas por estos motivos 
estaría entre los 254.000 y los 508.000 euros. 
 
 
Los departamentos más afectados son, por orden: 
1. Servicios generales (18,63% de bajas en 2006) 
2. Depósito de productos terminales (10,76%) 
3. Preparación de materias primeras (8,77%) 
4. Pasta (8,08%) 
5. Quesos (6,31%) 
 
 
Mejoras con el proyecto NESFIT 
 
 Aunque los factores causantes de las bajas laborales son muy 
diversos (stress, ansiedad, trastornos ostoarticulares,…) y, en ocasiones, de 
difícil predicción, la propuesta planteada estima que el seguimiento 
regular del programa podría reducir entre un 1,5 y un 3% el 
porcentaje de bajas laborales. 
 
 
Esto supondría, en términos económicos, un ahorro por este concepto 
que rondaría entre los 90.000 y 180.000 euros al año, aparte de los 
beneficios sobre la salud mental, bienestar y satisfacción de los 
trabajadores.   
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3.6.3.- Propuesta de proyecto 
 
 
 
3.6.3.1 Propuesta de instalacion 
 
 
Proponemos una instalación definida en dos espacios principales: 
 
• Sala polivalente de actividades: sala de unos 100m2 a 
150m2 de parquet, diáfana y climatizada, donde se llevarían a 
cabo todas las actividades grupales y dirigidas por un monitor 
especializado (estiramientos, gimnasia correctiva, yoga, 
cardiobox…). 
 
• Sala de entrenamiento funcional: sala de unos 75m2 a 
100m2, de teraflex, climatizada y estaría equipada con 
maquinaria cardiovascular, de tonificación y camillas de 
tratamiento. En ella se llevarían a cabo los programas de 
entrenamiento preventivo y correctivo personalizados, donde 
un fisioterapeuta trabajaría con los perfiles de mayor riesgo de 
lesión o enfermedad.  
 
 
También dispondría de: 
 
• 2 vestuarios: 100m2 cada uno (aprox.) con taquillas, duchas 
y lavabo. 
 
• Piscina de natación y tratamiento: (opcional), vaso de unos 
20m de largo x 8m de ancho. En ella se definirían programas 
de natación y terapéuticos.  
 
• Equipamiento: material complementario para llevar a cabo 
las actividades planteadas: xertubes, dina-bands, steps, bosu, 
plataformas, mancuernas, lastres…) 
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3.6.3.2. Programa de actividades 
 
 
Actividades y ejercicios propuestos para la mejora de la condición física:  
 Estiramientos, Stretching Global Activo, Pilates 
 Yoga, técnicas de relajación y gimnástica suave (holística) 
 Aeróbic 
 Cardiobox 
 Programas de fitness (trabajo cardiovascular, de fuerza y estiramientos) 
En una posible próxima fase: Spinning, natación e hidromasaje (con la 
instalación de una piscina) 
 
Objetivos: 
 Corregir las alteraciones posturales (derivadas o no del puesto de trabajo) 
 Reducir el estrés y relajarse física y mentalmente 
 Mejorar la función cardíaca y la circulación de la sangre 
 Reducir el sobrepeso (menos sobrecarga articular) 
 Aumentar la capacidad pulmonar y la función respiratoria 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Entrando en detalle: 
 
• Estiramientos, Stretching Global Activo, Pilates 
                                                            
 
Objetivos:  
 Corregir las alteraciones posturales (derivadas o no del puesto de trabajo) 
 Reducir el estrés y relajarse física y mentalmente 
 Aumentar la capacidad pulmonar y la función respiratoria 
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• Yoga, Técnicas de relajación y Gimnástica suave (Holística) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Objetivos:  
 Corregir las alteraciones posturales (derivadas o no del puesto de trabajo) 
 Reducir el estrés y relajarse física y mentalmente 
 Aumentar la capacidad pulmonar y la función respiratoria 
 
 
 
 
• Aeróbic 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Objetivos:  
 Reducir el estrés y relajarse física y mentalmente 
 Mejorar la función cardíaca y la circulación de la sangre 
 Reducir el sobrepeso (menos sobrecarga articular) 
 Aumentar la capacidad pulmonar y la función respiratoria 
 
Acabar las clases estirando los músculos convenientes 
Finalizar las sesiones con: 
 Estiramientos concretos de los músculos más acortados  
 Posturas globales de estiramiento para mejorar la alineación corporal 
 Relajación de los músculos más contracturados y sometidos a esfuerzo 
  continuado 
 Relajación física y psíquica 
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• Cardiobox  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Objetivos: 
 Reducir el estrés y relajarse física y mentalmente 
 Mejorar la función cardíaca y la circulación de la sangre 
 Reducir el sobrepeso (menos sobrecarga articular) 
 Aumentar la capacidad pulmonar y la función respiratoria 
 
Acabar las clases estirando los músculos convenientes 
 
 
 
• FITNESS (Cardiovascular, Fuerza Y Estiramientos) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Objetivos: 
 Corregir las alteraciones posturales (derivadas o no del puesto de trabajo) 
 Reducir el estrés y relajarse física y mentalmente 
 Mejorar la función cardíaca y la circulación de la sangre 
 Reducir el sobrepeso (menos sobrecarga articular) 
 Aumentar la capacidad pulmonar y la función respiratoria 
 
Acabar las clases estirando los músculos convenientes 
 
 
 
En una posible próxima fase:  
• Spinning 
• Natación (con la instalación de una piscina) 
• Hidromasaje 
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A continuación una tabla que resume las actividades planteadas y los 
objetivos que persiguen: 
 
ACTIVIDADES OBJETIVOS 
Estiramientos, Pilates Corregir alteraciones posturales 
Yoga, gimnastica suave 
Reducción estrés y relajación física y mental 
Aumentar capacidad pulmonar y función respiratoria 
Aerobic 
Reducción estrés y relajación física y mental 
Mejorar función cardiaca y circulación sangre 
Cardiobox 
Reducción sobrepeso (y por tanto la sobrecarga articular) 
Aumentar la capacidad pulmonar y función respiratoria 
Programas de Fitness 
Corregir alteraciones posturales 
Reducción estrés y relajación física y mental 
Mejorar función cardiaca y circulación sangre 
Reducción sobrepeso (y por tanto la sobrecarga articular) 
Aumentar la capacidad pulmonar y función respiratoria 
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MÚSCULOS CON TENDENCIA AL ACORTAMIENTO 
 
Es interesante detallar aquellos músculos que hemos mencionado que 
tienen tendencia acortarse por alteraciones posturales, esfuerzos indebidos, 
etc… Estos son: 
• Superiores y posteriores de la cabeza 
• Anteriores del cuello 
• Pectoral menor y mayor 
• Serratos anteriores, recto anterior del abdomen y oblicuos internos 
• Psoas-ilíaco e isquiosurales 
• Anteriores de pierna y planta del pie 
 Tendencia al bloqueo del diafragma en inspiración 
 Acortamiento del dorsal ancho y del elevador de la escápula 
 
  
Algunas trabajadores tienen también acortada: 
 1 cadena cruzada anterior 
 1 cadena cruzada posterior (normalmente, la opuesta) 
                         
 
 
 
Se plantearán trabajos de: 
 Estiramiento analítico (concreto) de los músculos acortados 
 Posturas globales para conseguir una mejor alineación corporal 
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MÚSCULOS CON TENDENCIA AL ESTIRAMIENTO CONTINUADO, LO QUE 
PRODUCE SOBRECARGA 
 
Músculos que deben trabajar continuamente para compensar los 
desequilibrios. Se contracturan.  
Cadena muscular (miofascial) posterior (músculos cervicales posteriores, 
espalda, parte posterior y lateral de las piernas...) 
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3.6.3.3.- Esbozo económico 
 
 
• Instalación: Los costes que aquí se plantean parten de un estudio 
aproximado, se tendrá en cuenta después, la situación de cada uno 
de los espacios y a que partidas se aplicarían sus costes, 
determinando si afectaría directamente a la cuenta de explotación del 
proyecto. 
 
INVERSIÓN INICIAL 
   
    
VESTUARIOS (2x100m2) 
Obra e instalaciones 60.000 € 
 Taquillas 20.000 € 
 Bancos 6.000 € 
 Duchas 30.000 € 
 Otros 2.000 € 
 Total 118.000 € 
 
SALAS                                                                                   
(AADD 100m2) y                                       
(Sala Fitness 75m2) 
Obra e instalaciones 90.000 € 
 Parquet 10.000 € 
 Espejos 5.000 € 
 Otros 3.000 € 
 Total 108.000 € 
 
EQUIPAMIENTO 
Maquinaria musculación y cardio   11.536 € Anual (Renting) 
Material complementario  2.000 € 
 Camillas  2.000 € 
 Total 15.536 € 
 
PISCINA                
(opcional) 
Vaso (20m x 8m) + maquinaria  200.000 € 
 Otros 20.000 € 
 Total 220.000 € 
 TOTAL   241.536 € Sin piscina 
TOTAL   461.536 € Con piscina 
 
 
 
 COSTES ANUALES 
   
    
RRHH 2 técnicos 40.000 € 
Coste 
empresa 
CANON GESTION   40.000 € 
 TOTAL   80.000 € 
 
   
   Financiación del proyecto: Mediante un crédito bancario y estudiar si es 
posible recibir alguna subvención que costee parcialmente la inversión. 
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3.7.- CONCLUSIONES 
 
Una vez finalizado el proyecto, cabe destacar que la conclusión a la que 
llega el equipo de análisis es favorable. Observando las necesidades que 
presentan los diferentes departamentos y cada uno de los perfiles 
profesionales, consideramos que la implementación de un programa de 
actividades deportivas y de salud, ayudaría a reducir el coste por bajas 
laborales, disminuiríá el riesgo de lesiones y mejoraría la relación 
interpersonal del equipo. 
Analizando con mayor profundidad los datos estadísticos destacamos que: 
 
 Sólo una ¼ parte de los trabajadores practica alguna actividad 
física o saludable, por ello, consideramos que un programa de 
sensibilización ayudaría a incrementar el número de adeptos, 
teniendo en cuenta que las actividades las realizarían en la 
propia fábrica. 
 Otro dato interesante es que la media de edad está en los 43 
años, hecho que nos permite realizar un trabajo preventivo 
para evitar posibles lesiones y/o enfermedades en edad 
avanzada. 
 El 57% estaría dispuesto a iniciar un programa de actividad 
física y un 9% está indeciso, por lo que el arranque ya tendría 
una buena base de participantes. Con el 33’7% restante, se 
realizaría un trabajo de sensibilización para acercarlos a las 
actividades. 
 También hay que destacar que prácticamente 2/3 partes de 
ellos/as no están cómodos con su puesto de trabajo, debido en 
gran parte, a que el 62%  tiene molestias y piensa que son 
debidas a su trabajo. El programa incluiría sesiones con pautas 
comportamentales y posturales en el lugar de trabajo, con el 
objetivo de atenuar el riesgo de lesión y mejorar los 
movimientos derivados del requerimiento profesional. 
 El 50’6% considera que el material y maquinaria de trabajo les 
dificulta su trabajo y el 22’4% considera que es por malos 
hábitos y un 39’8% moviliza cargas pesadas. Esto nos muestra 
las principales causas de lesiones puntuales y crónicas, 
sirviéndonos de referencia para empezar a trabajar sobre una 
base más precisa. 
 La mayoría de dolencias se concentran en dolor de espalda, 
alteraciones circulatorias, complicaciones respiratorias y estrés. 
Muchos de los trabajaores dicen padecerlas. Por lo que este 
tipo de programas iría focalizado principalmente a atender 
estas necesidades. 
 No hay que olvidar que el objetivo será siempre evitar el riesgo 
de lesiones y mejorar el rendimiento laboral, pero siempre 
desde una óptica en la que el trabajador encuentre en estas 
actividades una manera de mejorar su condición física y salud 
pasándoselo bien. 
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En los últimos años las empresas han incrementado su interés en disponer 
de herramientas para satisfacer y motivar a sus trabajadores, con la meta 
de fidelizarlos e incrementar su productividad y el valor de su trabajo. En 
esa linia, entendemos que esta propuesta puede ser una gran herramienta 
de fidelización, satisfacción y motivación pionera en el sector y que además 
sirve para reducir costes asociados al absentismo laboral. La idea es que 
sea una herramienta experimental y tras observar su funcionamiento y sus 
beneficios, pueda ser implantada en el resto de fábricas de la compañía. 
 
Consideramos que las ventajas del programa son más que beneficiosas para 
la empresa, sobre todo valorando que la inversión es menor al beneficio que 
puede proporcionar. 
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Anexos 
 
i. Recogida de datos de los cuestionarios y 
resultados 
ii. Cuestionario traducido al Italiano. 
iii. Real Decreto 486/1997 de prevención de 
riesgos 
iv. Maquinaria, precios y renting (sala fitness 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Edad Sexo Estado Civil nº hijos Edad hijos Cuidad Dist work Time work Transporte Puesto trabajo Horario
1 37 Mujer Casada 1 7años Moretta 1 10min bicicleta 1,3,17,20 Variable Leyenda
2 32 Mujer Casada 0 Luserna S. Giovanni 28 20min coche 19 giornalero
3 34 Hombre Casada 2 4meses Saluzzo 12 15min coche Direccion uffici Clasificación según si
4 35 Mujer Soltera 0 Rifredo di Saluzzo 30 20-25min coche uffici giornalero indica que participarían 
5 45 Hombre Separado 2 11 y 15 años Torre San Giorgio 4 8min coche 14 a) o no en el proyecto.
6 34 Mujer Soltera 1 8 años Saluzzo 15 10min coche 15 a)
7 43 Hombre Separado 2 12 y 18años Verzuolo 20 25min coche 14 e) SI al proyecto
8 35 Hombre Soltero 0 Moretta 1,2 3min bicicleta 14 e)
9 35 Mujer Casada 0 Carmagnola 30 30min coche uffici centrale NO CNT al proyecto
10 53 Mujer Casada 1 30 años Moretta 0,4 10min bicicleta 20 a) y centrale
11 41 Hombre Separado 1 16años Moretta 0,5 5min coche o bicicleta 3 e) NO al proyecto
12 38 Hombre ------- 1 6 años Moretta 0,5 5min coche 17 e)
13 38 Hombre -------- ------ ------- Villafranca 10 15min coche 17 e)
14 42 Hombre Soltero 2 12 y 18 años Moretta 1 5min bicicleta 17 e)
15 32 Hombre Soltero 2 2 y 5 años Manta 20 20min coche 17 e)
16 37 Mujer Casada 0 Moretta 0,1 5min bicicleta 19 centrale
17 47 Hombre Casado 2 11 y 13 años Moretta 1 5min bicicleta 21 centrale
18 54 Hombre Soltero 0 Villanova solar 6 10min coche 17,18 a) y b)
19 34 Hombre Soltero 0 Moretta 1 5min bicicleta 4 e)
20 43 Mujer Casada 2 8 y 11 años Foube 7 7min coche 7 d)
21 39 Mujer Casada 3 10,12 y 19 años Barge 20 10min coche 9 e)
22 40 Mujer Separada 2 14 y 18 años Moretta 0,5 5min coche o bicicleta 15 e)
23 34 Mujer Casada 3 3, 7 y 9 años Saluzzo 14 15min coche o bus 5,15 e)
24 42 Hombre Casado 2 ------- Casalgraso 10 15min coche 13 e)
25 37 Mujer Casada 1 9años Barge 13 18min coche 7 d)
26 41 Hombre ------------ 1 6años Moretta 1 8min bicicleta 21 e)
27 52 Mujer Casada 3 22,26 y 30 años Moretta 1 10min bicicleta 4 e)
28 48 Mujer Separada 0 Moretta 5 5min Coche 15 e)
29 50 Mujer Casada 1 22años Moretta 1 5min Bicicleta 21 a) y b)
30 37 Mujer Casada 2 3 y 8 años Manta 18 20min Coche 7 d)
31 40 Hombre Soltero 0 Saluzzo 15 10min Coche 2,3,4,5,7,9,17,18 e)
32 44 Mujer ----------- 0 Saluzzo 15 15min Bus 21 a) y b)
33 55 Mujer Casada 2 19 y 25 años Moube 1 5min Coche 21 e)
34 43 Mujer Casada 2 7 y 10 años Moretta 0,3 3min bicicleta 21 d)
35 -----
36 41 Hombre Casado 2 7 y 18 años Moretta 0,5 4min Vespa & Bici 18 e)
37 55 Mujer Casada 0 Moretta 0,5 5min bicicleta 15 a) y b)
38 38 Mujer Casada 1 18 Moretta 1 5min Coche 10, 12 e)
39 35 Mujer Soltera 0 Cardé 6 10min Coche 10 e)
40 40 Mujer Soltera 0 Villnova Solaro 6 5min Coche 10,21 7-17
41 36 Mujer Divorciada 1 8 años Moretta 1 5min bicicleta 10,12 d)
42 36 Hombre Casado 0 Barge 20 15-20min Coche 7,8,10,12 e)
43 35 Hombre Soltero 0 Moretta 0,5 5min bicicleta 21 spezzato
44 49 Mujer Soltera 0 Moretta 1 10min bicicleta 21 e)
45 38 Mujer Casada 1 9meses Cavour 15 15min Coche 21 a)
46 46 hombre Casado 2 10 y 14 años Moretta 0,4 5min A pie 21 Partido
47 49 Hombre Soltero 0 Moretta 1 5min Bici&auto 19 giornalero
48 40 Hombre Casado 0 Cardé 6 10min Coche 14 e)
49 38 Mujer Casada 1 11 años Moretta 1 5min Coche 21 e)
50 51 Mujer Casada 2 25 y 29años Moretta 0,6 5-10min A pie & Bici 21 Centrale
51 52 Mujer Casada 3 10,21 y 30 años Villafranca 5,5 15min Coche 21 Partido
52 37 Mujer Casada 2 12 y 17 años Moretta 0,8 5min Coche & Bici 21 Partido
53 Hombre 15 15min Coche 13,15 a) y b)
54 42 Mujer Soltera 0 Moretta 2 5min Coche 15 e)
55 51 Hombre Casado 3 17,19 y 24 años Saluzzo 14 15min Coche 11,21 e)
56 32 Mujer Casada 0 Savigliano 14 15min Coche 15 e)
57 46 Hombre Casado 2 14 y 20 años Saluzzo 9,5 15min Coche 14 Partido
58 49 Hombre Casado 0 Villanova Solaro 7 10min Coche 16 e)
59 50 Hombre Casado 2 20 y 25años Saluzzo 9,5 15min Coche 16 e)
60 56 Hombre Casado 1 29años Saluzzo 14 15min Coche 21 e)
61 25 Mujer Soltera 0 Moretta 0,5 10-15min A pie 19 a) y b)
62 32 Hombre Soltero 0 Moretta 0,2 5min Coche & Bici 8,12 e)
63 55 Mujer Casada 1 34años Moretta 1 10min Coche & Bici 21 e)
64 33 Mujer Soltera 0 Lombriasco 11 12min Coche 11,15 e)
65 41 Mujer Casada 0 Polonghera 7 7min Coche 5,11,15 e)
66 23 Mujer Soltera 0 Carmagnola 19 15min Coche 4,15 a) y b)
67 47 Mujer Divorciada 2 8 y 21 años Brondello 20 20-30min Coche 7 a)
68 35 Hombre Soltero 0 Vigone 10 10min Coche 13 e)
69 49 Mujer Viuda 1 23años Moretta 0,3 10min Bicicleta 4,12,15,21 a) y b)
70 45 Hombre Casado 1 7años Racconigi 15 20min Coche 14 e)
71 42 Hombre Soltero 0 Moretta 1 5min 3 e)
72 38 Mujer Casada 1 15años Verzuolo 20 15min Coche 4 e)
73 52 Mujer Casada 2 29 y 34 años Moretta 2,5 10min Coche 11 e)
74 46 Mujer Casada 2 12 y 16 años Moretta 1,5 10min Coche & Bici 11,15 y 18 e)
75 34 Hombre Soltero 0 Revello 20 20min Coche 13 a) b) y e)
76 35 Hombre Separado 0 Moretta 1 5min Coche 11 e)
77 45 Mujer Divorciada 4 10,15,21,27años Vigone 14 15min Coche 15 a) y b)
78 56 Mujer Viuda 1 30años Moretta 0,5 5min A pie 11 e)
79 53 Mujer Viuda 1 20años Moretta 1 5min Bicicleta 7 d)
80 31 Hombre Pareja 1 4meses Vigone 12 15min Coche 6 c)
81 31 Mujer Soltera 0 Barge 20 20min Coche 15 e)
82 38 Mujer Soltera 0 Faule domicilio moretta 1 10min A pie 10 Mattina cambio
83 35 Hombre Casado 1 ------- Moretta 1 5min bicicleta 14 e)
84 38 Hombre Casado 1 10años Racconigi 15 15min Coche 14 e)
85 26 Mujer Soltera 0 Moretta 1 10min Coche 10,12 Mattina cambio
86 33 Mujer Casada 1 6años Moretta 0,8 5min A pie & Bici 11 e)
87 24 Mujer Casada 1 2años Verzuolo 20 30min Coche 11 e)
88 36 Mujer Casada 1 18meses Moretta 5min A pie 11,15 e)
89 Hombre Casado N.C. N.C. N.C. 14 15min Coche
90 Hombre Divorciado N.C. N.C. N.C. 12 20min Coche c)
91 34 Hombre Casado 1 5años Saluzzo 15 20min Coche 21 c)
92 N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. c)
93 N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. N.C.
94 44 Hombre Casado 1 14años Racconigi 17 30-35min Coche 17 e)
95 48 Mujer Casada 2 25,29 años Moretta 1 10min Bicicleta N.C. N.C.
96 53 Hombre Casado 2 25,29 años Moretta 1 5min Bicicleta N.C. N.C.
97 43 Hombre Casado 2 11,14 años Paesana 36 40min Coche 7 a)
98 54 Mujer Casada 2 20, 29 años Moretta 1 10min Bicicleta 4 e)
99 34 Hombre 0 Cuneo 7 ó 29 10min ó 25min Coche 5,6,8,12 a), b) y c)
100 38 Hombre Casado 2 8, 11 años Moretta 1 5min Bicicleta 14 e)
101 43 Mujer Casada 0 Moretta 0,5 10min A pie 10 Mattina cambio
102 56 Hombre Casado 1 23 años Torre San Giorgio 5 10min Coche 14 e)
103 40 N.C. Casado/a 3 3,4,14 años Moretta 1 10min Bici 16 e)
104 40 Mujer Casada 2 4,8 años Moretta 0,5 30seg Bicicleta 7,21 d)
105 18 Hombre Soltero 0 Moretta 0,2 2min Bicicleta N.C. a), b)
106 44 Hombre Casado 0 Villafranca 5 8min Coche 14 e)
107 54 Mujer Casada 2 N.C. Moretta 3 10min Coche 15 a), b)
108 50 Mujer Casada 1 27 años Monasterolo di Sav. 14 15min Coche 11 e)
109 34 Hombre Casado 1 3 años Saluzzo 14 15min Coche 19 giornalero
110 42 Hombre Soltero 0 Saluzzo 15 15min Coche 18 Centrale
111 44 Hombre Casado 2 5,13 años Moretta 0,5 3min Bicicleta 19 e)
112 46 Hombre Soltero 2 10, 16 años Saluzzo 17 15min Coche 14,21 e)
113 43 Mujer Casada 1 19 años Moretta 2 5min Bici & Coche 19 giornalero
114 49 Hombre Soltero 0 Moretta 2 7min Bicicleta 1 a)
115 48 Hombre Casado 1 N.C. Moretta 1,5 5min Bicicleta 1,3,21 e)
116 40 Hombre Casado 2 4,8 años Moretta 1 10min Coche & Bici 17,19 Centrale
117 33 Mujer Separada 1 N.C. Moretta N.C. 5-10min Coche & Bici 11 a), b)
118 56 Hombre Casado 1 14 años Moretta 1 10-12min Buicicleta 7 a)
119 43 Hombre Casado 1 9 años Cuneo 45 45min Coche 7 a)
120 51 Mujer Casada 3 28, 30 y 32 años Moretta 1 2min Coche 21 e)
121 44 Hombre Convivente 0 Saluzzo 15 30min Autocar 5,7,9,21 e)
122 31 Mujer Separada 0 Barge 21 20min Coche 15 e)
123 43 Hombre Casado 1 8 años Pancalieri 10 10min Coche 21 e)
124 22 Mujer Soltera 0 Barge 20 20min Coche 11,15 e)
125 40 Hombre Casado 2 7,4 años Saluzzo 15 15min Coche 21 e)
126 N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. N.C.
127 36 Mujer Divorciada 1 16 años Moretta 1 5min Bicicleta 21 e)
128 44 Hombre Soltero 2 N.C. Moretta N.C. 5min Coche 11,13,15 a), b), e)
129 49 Mujer Casada 2 20, 24 años Moretta 0,3 3min Coche 10,12 7-17h
130 34 Mujer Casada 1 12años Moretta 1 5min Bicicleta 10 7/7:30 - 17/17:30h
131 24 Hombre Soltero 0 Torre San Giorgio 3 6min Coche 14 e)
132 34 Mujer Casada 2 1, 4 años Sanfront 25 30min Coche 10 6:30/7 - 16:30/17h
133 35 Mujer Casada 1 12 años Moretta 0,6 5min Pie & Coche 10 10 horas
134 40 Hombre Casado 2 8, 14 años Villafranca 5 5min Coche 19 Centrale
135 28 Hombre Soltero 0 Saluzzo 14 15min Coche 21 a), b)
136 45 Hombre Soltero 0 Torino 45 50-60min Coche 1 7-15h
137 43 Mujer Casada 1 17 años Moretta 1 5min Coche 19 Centrale
138 37 Hombre Casado 2 1, 3 años Sanfront 28 40min Coche 3 e)
139 30 Hombre Soltero 0 Faule 7 5min Coche 16 e) + noche
140 40 Hombre Divorciado 1 1año Moretta, domiciliado en Carvasca50 60min Coche 7 5-13h
141 47 Mujer Casada 0 Carignano 27 45min Coche 11 e)
142 19 Hombre Soltero 0 Verzuolo 21 20min Coche 2 e)
143 43 Hombre Soltero 1 12años Cardé 7 10min Coche 14 e)
144 35 Hombre Soltero 0 Sanfront 30 30min Autobus 6 15-23h
145 29 Hombre Soltero 0 Torino 42 45min Coche 21 7-18h
146 36 Hombre Casado 3 2, 8, 10 años Villafranca 4 10min Coche 6 16:30 - 00:30h
147 37 Hombre Soltero 0 Saluzzo 14 20min Autobus 7 05:00 - 13h
148 40 Mujer Casada 2 11, 15 años Moretta 3 5min Coche 19 d)
149 40 Hombre Casado 2 13, 16 años Luserne San Giovanni 30 40min Coche 11 e)
150 31 Hombre Casado 0 Villafranca 10 20min Coche 14 e)
151 55 Mujer Casada 2 30, 33 Piasco 25 30min Coche 2 e)
152 N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. 15 b)
153 N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. N.C.
154 56 Mujer Viuda 1 31 años Moretta 1 5min Bicicleta 15 e)
155 47 Mujer Casada 1 19 años Moretta 0,5 5min Bicicleta 7 e)
156 36 Hombre Soltero 0 Saluzzo 15 10min Coche 8 05:00-15h
157 40 Hombre Casado 2 N.C. Moretta 0,5 5min Bicicleta 8 a)
158 45 Hombre Casado 1 7 años Saluzzo 15 45min Coche (lentisimo) 7 a)
159 53 Hombre Casado 2 20, 24 años Moretta 0,3 3min Bicicleta 14 a) aprox
160 35 Hombre Soltero 0 Saluzzo 14 15min Coche 21 e)
161 32 Mujer Casada N.C. N.C. 2 10min N.C. 11, 15 e)
162 45 Mujer Soltera 0 Villafranca 3 5min Coche 11 e)
163 N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. N.C. 6 c)
Nº Encuestas: 163
Tot Tot %
3 28 17,18% 55 33,74% 49 30,06% 104 63,80% 83 50,92% 15 9,20% 0 0,00% 334 204,91%
4 52 31,90% 65 39,88% 37 22,70% 75 46,01% 16 9,82% 76 46,63% 54 33,13% 50 30,67% 8 4,91% 433 265,64%
5 100 61,35% 57 34,97% 6 3,68% 163 100,00%
6 46 28,22% 49 30,06% 54 33,13% 30 18,40% 60 36,81% 9 5,52% 11 6,75% 18 11,04% 13 7,98% 61 37,42% 351 215,34%
7 40 24,54% 61 37,42% 23 14,11% 61 37,42% 185 113,50%
8 43 26,38% 19 11,66% 30 18,40% 78 47,85% 170 104,29%
9 52 31,90% 69 42,33% 67 41,10% 10 6,13% 198 121,47%
10 116 71,17% 46 28,22% 32 19,63% 44 26,99% 8 4,91% 58 35,58% 0 0,00% 304 186,50%
11 125 76,69% 51 31,29% 32 19,63% 37 22,70% 4 2,45% 57 34,97% 5 3,07% 311 190,80%
12 127 77,91% 34 20,86% 4 2,45% 165 101,23%
13 199 46,82% 202 47,53% 24 5,65% 425 100,00%
14 499 47,84% 521 49,95% 0,00% 0,00% 0,00% 0,00% 23 2,21% 1043 100,00%
15 88 53,99% 89 54,60% 0,00% 0,00% 20 12,27% 197 120,86%
16 93 57,06% 55 33,74% 15 9,20% 163 100,00%
17 25 15,34% 52 31,90% 10 6,13% 3 1,84% 1 0,61% 72 44,17% 163 100,00%
18 11 6,75% 64 39,26% 14 8,59% 3 1,84% 71 43,56% 163 100,00%
19 25 15,34% 44 26,99% 31 19,02% 46 28,22% 25 15,34% 76 46,63% 247 151,53%
20 4 2,45% 8 4,91% 14 8,59% 16 9,82% 18 11,04% 24 14,72% 10 6,13% 13 7,98% 77 47,24% 184 112,88%
21 8 4,91% 38 23,31% 17 10,43% 43 26,38% 2 1,23% 20 12,27% 87 53,37% 215 131,90%
22 46 28,22% 58 35,58% 59 36,20% 163 100,00%
23 108 66,26% 49 30,06% 6 3,68% 163 100,00%
24 29 17,79% 127 77,91% 7 4,29% 163 100,00%
25 19 11,66% 42 25,77% 24 14,72% 3 1,84% 48 29,45% 41 25,15% 177 108,59%
26 66 40,49% 95 58,28% 2 1,23% 163 100,00%
27 22 13,50% 18 11,04% 29 17,79% 25 15,34% 20 12,27% 53 32,52% 167 102,45%
28 66 40,49% 94 57,67% 3 1,84% 163 100,00%
29 0 0,00% 6 3,68% 40 24,54% 19 11,66% 98 60,12% 163 100,00%
30 98 60,12% 59 36,20% 6 3,68% 163 100,00%
31 76 46,63% 79 48,47% 8 4,91% 163 100,00%
32 72 44,17% 84 51,53% 6 3,68% 162 99,39%
33 10 6,13% 14 8,59% 52 31,90% 35 21,47% 76 46,63% 187 114,72%
34 29 17,79% 29 17,79% 19 11,66% 8 4,91% 5 3,07% 78 47,85% 168 103,07%
35 10 6,13% 3 1,84% 34 20,86% 36 22,09% 79 48,47% 162 99,39%
36 31 19,02% 107 65,64% 24 14,72% 162 99,39%
37 18 11,04% 145 88,96% 163 100,00%
38 52 31,90% 96 58,90% 14 8,59% 162 99,39%
39 5 3,07% 141 86,50% 16 9,82% 162 99,39%
40 6 3,68% 140 85,89% 16 9,82% 162 99,39%
41 44 26,99% 104 63,80% 14 8,59% 162 99,39%
42 35 21,47% 117 71,78% 11 6,75% 163 100,00%
43 1 0,61% 150 92,02% 12 7,36% 163 100,00%
44 24 14,72% 126 77,30% 13 7,98% 163 100,00%
45 16 9,82% 135 82,82% 12 7,36% 163 100,00%
46 9 5,52% 141 86,50% 13 7,98% 163 100,00%
47 2 1,23% 1 0,61% 0 0,00% 2 1,23% 10 6,13% 2 1,23% 1 0,61% 7 4,29% 0 0,00% 26 15,95% 119 73,01% 170 104,29%
48 11 6,75% 11 6,75% 6 3,68% 4 2,45% 1 0,61% 43 26,38% 18 11,04% 7 4,29% 95 58,28% 196 120,25%
49 28 17,18% 118 72,39% 12 7,36% 158 96,93%
50 0 0,00% 1 0,61% 0 0,00% 8 4,91% 22 13,50% 133 81,60% 164 100,61%
Estadística respuestas al cuestionario
fedc ji
j N.C.g
ba N.C.
f
hg
h ia b c d e
a b c d i N.C.e f g h j
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Una vez lo diseñado el cuestionario, se tradujo al italiano para poder pasarlo 
al personal de la fábrica. 
 
Questionario per i Dipendenti dello Stabilimento di Moretta 
 
Nota: Dove lo ritiene necessario, può anche segnare più di una risposta per ogni 
domanda 
 
DATI GENERALI 
 
► Etá: 
 
► Sesso: 
 
► Stato Civile: 
 
► Numero di Figli & Età: 
 
► Paese di Residenza: 
 
► Distanza da casa al lavoro (in Km): 
 
► Tempo di viaggio da casa al lavoro: 
 
► Mezzo di trasporto utilizzato: 
 
 
REPARTO DI APPARTENENZA 
 
Reparto di appartenenza: 
 
Mansione: 
 
1) Servizi Generali 
2) Operatore Bolle di Cottura 
3) Magazziniere Materiali 
4) Macchinsta Mondini 
5) Lavaggio Pezzi 
6) Addetto Sanificazione Impianti 
7) Addetto Preparazione Materie Prime 
8) Addetto Fusore e Cremificatore 
9) Addetto Miscelazione Ripieni 
10) Macchinista Corazza 
11) Macchinista Formatura 
12) Macchinista Otem 
13) Macchinista Multivac 
14) Manutentore 
15) Macchinista Incartonamento 
16) Caldaista 
17) Magazziniere Prodotti Finiti 
18) Palletizzatore 
19) Uffici 
20) Portineria 
21) Altro: 
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1.- Qual'è il suo orario di lavoro? 
 
a) Turno della mattina - 06:00 a 14:00. 
b) Turno del pomeriggio – 14:00 a 22:00 
c) Turno di notte – 22:00 a 06:00 
d) Part Time 
e) Orario a rotazione (mattina/pomeriggio) 
 
2.- Numero di ore lavorative settimanali: 
 
3.- Sul suo posto di lavoro lei si trova per la maggior parte: 
 
a) Seduto ad una sedia 
b) Al lavoro su dei macchinari o su delle linee di produzione 
c) Movimentando pesi 
d) In piedi 
e) A spostarsi a piedi 
f) Alla guida di un mezzo aziendale (auto, carrello) 
 
4.- I movimenti più abituali che realizza sul suo posto di lavoro sono: 
 
a) Manipolare carta o oggetti di poco peso 
b) Manipolare oggetti di peso considerevole 
c) Lavora con il computer 
d) Rotazioni del corpo stando in piedi 
e) Rotazioni del corpo stando seduti 
f) Flessioni delle gambe 
g) Flessioni delle spalle 
h) Sollevare le mani al di sopra delle spalle 
 
5.- ¿Nota dei dolori sul suo posto di lavoro (fastidio, dolori muscolari/articolari,…)? 
 
a) Si 
b) No 
 
6.- In caso affermativo, ¿In che zona del corpo? 
 
a) Spalle 
b) Cervicale 
c) Gambe 
d) Braccia 
e) Schiena 
f) Mani 
g) Polsi 
h) Testa 
i) Occhi 
 
7.- ¿A cosa crede che siano douvuti questi dolori? 
 
a) Posizione che assume sul posto de lavoro 
b) Movimenti ripetitivi che realizza sul posto di lavoro 
c) Nessuno dei motivi anteriori 
 
8.- Nel caso in cui abbia scelto le risposte a) o b) della domanda precedente, a cosa 
crede che sia dovuto? 
 
a) Alla disposizionedei macchinari o degli strumenti di lavoro 
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b) Alle cattive abitudini sul lavoro 
c) Ad altri fattori: 
  
 
9.- Come si sente sul posto di lavoro? 
 
a) Comodo/a. Non noto nessun tipo di tensione corporale fisica/né psicologica 
b) Noto tensioni fisiche. 
c) Noto tensioni psicologiche 
 
 
OZIO E ATTIVITÀ FISICA 
 
 
10.- Che attività realizza durante il suo tempo libero durante la settimana? 
 
a) Passo il tempo con la mia famiglia e/o i miei amici. 
b) Mi riposo 
c) Ozio domestico (lettura, TV, Internet, videogiochi,…) 
d) Practico dello sport 
e) Studio o seguo dei corsi di formazione 
f) Altro: 
 
11.- Che attività realizza durante il suo tempo libero durante il fine settimana? 
 
a) Passo il tempo con la mia famiglia e/o i miei amici. 
b) Mi riposo 
c) Ozio domestico (lettura, TV, Internet, videogiochi,…) 
d) Practico dello sport 
e) Studio o seguo dei corsi di formazione 
f) Altro: 
 
12.- ¿Crede che migliorare la sua forma fisica potrebbe migliorare anche la sua vita 
personale/professionale?  
 
a) Si 
b) No 
 
13.- Nel caso in cui l’Azienda mettesse a sua disposizione una installazione per 
realizzare attività fisica GRATUITAMENTE, quale delle suguenti alternative 
preferirebbe? Le ordini dal 1 (quella a lei preferita) al 2 (quella che meno 
preferisce) 
 
a) Sala di Fitness (con macchine di tonificazione muscolare e di esercizi 
cardiovascolari) 
b) Sala di attività (aerobica, yoga, stiramento, spinning, ballo,…) 
  
14.- Tra le seguenti attività, quale preferisce? 
Le ordini dal 1 (quella a lei preferita) al 6 (quella che meno preferisce) 
 
a) Esercizi con macchine di fitness per migliorare la forma fisica e l'aspetto 
personale. 
b) Esercizi aerobici per migliorare la resistenza, la circolazione e ridurre il peso 
corporeo. 
c) Attività di gruppo con musica 
d) Attività di gruppo più tranquille e rilassanti: stiramenti, yoga, … 
e) Corsi relazionati con lo sport, la salute e l'ozio (cucina, teatro, ballo) 
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f) Eventi culturali. 
 
15.- Nel caso in cui fosse interessato a partecipare ai programmai di cui sopra, 
quale sarebbe il suo obiettivo? 
 
a) Migliorare il suo aspetto fisico (perdere peso, tonificare il corpo) 
b) Rilassarsi 
c) Prevenire lesioni 
d) Attività sociali 
 
16.- Sarebbe disposto a partecipare A questi programmi di attività fisica? 
 
a) Si 
b) No 
 
Inc aso affermativo, risponda alle domande 17, 18, 19 e 20. 
In caso contrario, passi direttamente alla domanda 21 
 
17.- Quanti giorni a settimana sarebbe disposto a dedicare a queste attività? 
 
a) 1 
b) 2 
c) 3 
d) 4 
e) 5 
 
18.- Quanto tempo per sessione? 
 
a) 30min 
b) 1h 
c) 1h y 30min 
d) 2h 
 
19.- Quali giorni le andrebbero meglio per realizzare questi programmi? 
 
a) Lunedì 
b) Martedì 
c) Mércoledì 
d) Giovedì 
e) Vernedì 
 
20.- In che intervallo orario? 
 
a) 06:00 a 08:00 
b) 08:00 a 10:00 
c) 10:00 a 12:00 
d) 12:00 a 14:00 
e) 14:00 a 16:00 
f) 16:00 a 18:00 
g) 18:00 a 20:00 
h) 20:00 a 22:00 
 
21.- Nel caso in cui NON le interessa partecipare a questi programmi, quali sono le 
sue ragioni? 
 
a) Realizza attività fisica in un altro centro sportivo 
b) Sono occupato/a con la mia famiglia 
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c) Sono occupato con le attività domestiche 
d) Mi manca il tempo 
e) Problemi di trasporto 
f) Altro: 
 
 
 
22.- Sarebbe interessato se l'azienda mettesse a disposizione uno spazio come 
ludoteca per occuparsi dei suoi figli mentre lei è al lavoro o mentre pratica i 
programmi di attività fisica? 
 
a) Si 
b) No 
 
ABITUDINI DI VITA 
 
23.- Crede di seguire un'alimentazione equilibrata? 
 
a) Si 
b) No 
 
24.- Segue una dieta o delle abitudini alimentari specifiche? 
 
a) Si  
b) No 
 
25.- Nel caso in cui NON segua una dieta, qual'è la ragione? 
 
a) Non sono informato/a in merito a come seguire una dieta. 
b) Disinteresse 
c) Mancanza di tempo 
d) Mancanza di conoscenze culinarie 
e) Altro: 
 
26.- Beve bevande alcoliche? 
 
a) Si 
b) No 
 
27.- Con che frequenza? 
 
a) Ad ogni pasto 
b) Solo il fine settimana 
c) In occasioni particolari 
d) Eccezzionalmente 
e) Mai 
 
 
28.- Fuma? 
 
a) Si 
b) No 
 
29.- In caso affermativo, quante sigarette al giorno? 
 
a) Più di 40 
b) Da 20 a 40 
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c) Da 10 a 19 
d) Meno di 10 
 
30.- Ritiene di essere stressato? 
 
a) Si 
b) No 
 
31.- ¿ Si considera una persona nervosa? 
 
a) Si 
b) No 
 
32.- Fa esercizio fisico abitualmente? 
 
a) Si 
b) No 
 
33.- Che tipo di esercizio fisico pratica? 
 
a) Fitness (macchine da Fitness e tonificazione) 
b) Nuoto 
c) Correre/camminare 
d) Sport. Specificare quali: 
 
34.- Quanto tempo dedica all'esercizio fisico? 
 
a) 1 volta a settimana 
b) 2 volta a settimana 
c) 3 volta a settimana 
d) 4 volta a settimana 
e) 5 volta a settimana 
 
 
35.- Se attualmente non fa esercizio fisico, quando è stata l'ultima volta che lo ha 
praticato in modo regolare? 
 
a) Da 1 a 6 mesi fa 
b) Da 6 mesi ad 1 anno fa 
c) Da più di un anno fa 
d) Non ho mai praticato esercizi fisici in modo regolare 
 
36.- Ha delle limitazioni alla realizzazione di qualche tipo di esercizio fisico? 
 
a) Si 
b) No 
 
37.- In caso affermativo, quali? 
 
ASPETTI MEDICI 
 
38.- Qualcuno della sua famiglia ha sofferto malattie cardiovascolari, incluso attacco 
al cuore o ipertensione?? 
 
a) Si 
b) No 
 
PFC              Ejercicio y salud postural en el trabajo para la mejora del absentismo laboral en la empresa. 
 
 121
 
 
39.- Ha sofferto di malattie cardiovascolari? 
 
a) Si 
b) No 
 
 
40.- Ha sperimentato dolori al petto durante momenti di sforzo o di esercizio fisico? 
 
a) Si 
b) No 
 
41.- Ha avuto dei giramenti di testa durante momenti di sforzo o di esercizio fisico? 
 
a) Si 
b) No 
 
42.- Ha effettuato qualche volta una prova medica sotto sforzo? 
 
a) Si  
b) No 
 
43.- Porta un stimolatore cardiaco? 
 
a) Si 
b) No 
 
44.- Ha qualche problema alle ossa o alle articolazioni che potrebbe peggiorare 
praticando attività fisica? 
 
a) Si 
b) No 
 
45.- Ha per caso problemi di colesterolo o trigliceridi? 
 
a) Si 
b) No 
 
46.- Ha subito qualche intervento chirurgico negli ultimi 6 mesi? 
 
a) Si 
b) No 
 
47.- Segnali le operazioni a cui si è sottoposto: 
 
a) Schiena 
b) Cuore 
c) Reni 
d) Occhi 
e) Articolazioni 
f) Collo 
g) Udito 
h) Ernia 
i) Polmoni 
j) Altro: 
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48.- Segnali quali delle seguenti malattie le siano state diagnosticate o trattate da 
un medico: 
 
a) Anemia 
b) Artriti reumática 
c) Asma 
d) Bronchite cronica 
e) Diabete 
f) Dolore alla schiena 
g) Dolore al collo 
h) Tensione arteriale alta 
 
49.- Sta assumendo dei medicinali? 
 
a) Si 
b) No 
 
 
50.- Con che motivazione? 
 
a) Per la frequenza cardiaca 
b) Per l'epilessia 
c) Per il diabete 
d) Per la tensione arteriale 
e) Altro 
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REAL DECRETO 486/1997, de 14 de abril, por el que se 
establecen las disposiciones mínimas de Seguridad y Salud en 
los lugares de trabajo. 
La Ley 31/1995, de 8 de noviembre, de Prevención de Riesgos Laborales, es la norma legal por la 
que se determina el cuerpo básico de garantías y responsabilidades preciso para establecer un 
adecuado nivel de protección de la salud de los trabajadores frente a los riesgos derivados de las 
condiciones de trabajo, en el marco de una política coherente, coordinada y eficaz. 
De acuerdo con el artículo 6 de dicha Ley serán las normas reglamentarias las que fijarán y 
concretarán los aspectos más técnicos de las medidas preventivas, a través de normas mínimas 
que garanticen la adecuada protección de los trabajadores. Entre éstas se encuentran 
necesariamente las destinadas a garantizar la seguridad y la salud en los lugares de trabajo, de 
manera que de su utilización no se deriven riesgos para los trabajadores. 
Debe recordarse que España ha ratificado diversos Convenios de la Organización Internacional del 
Trabajo que guardan relación con la seguridad y la salud en los lugares de trabajo y que forman 
parte de nuestro ordenamiento jurídico interno. En concreto, con carácter general, el Convenio 
número 155 de la OIT, relativo a la seguridad y salud de los trabajadores, de 22 de junio de 1981, 
ratificado por España el 26 de julio de 1985, y en particular, el Convenio número 148 de la OIT, 
relativo al medio ambiente de trabajo, de 20 de junio de 1977, ratificado por nuestro país el 24 de 
noviembre de 1980. 
En el mismo sentido hay que tener en cuenta que en el ámbito de la Unión Europea se han fijado, 
mediante las correspondientes Directivas, criterios de carácter general sobre las acciones en 
materia de seguridad y salud en los lugares de trabajo, así como criterios específicos referidos a 
medidas de protección contra accidentes y situaciones de riesgo. Concretamente, la Directiva 
89/654/CEE, de 30 de noviembre, establece las disposiciones mínimas de seguridad y de salud en 
los lugares de trabajo. Mediante el presente Real Decreto se procede a la transposición al Derecho 
español del contenido de la citada Directiva. 
Buena parte de las materias reguladas en este Real Decreto, condiciones constructivas de los 
lugares de trabajo, iluminación, servicios higiénicos y locales de descanso, etc., han estado 
reguladas hasta el momento presente por la Ordenanza General de Seguridad e Higiene en el 
Trabajo, aprobada mediante Orden de 9 de marzo de 1971. Cuando se cumplen veinticinco años 
de su entrada en vigor, unas veces los compromisos internacionales adquiridos por España, otras 
la evolución del progreso técnico y de los conocimientos relativos a los lugares de trabajo, 
aconsejan la definitiva derogación de algunos capítulos del Título II de la Ordenanza que la 
disposición derogatoria única de la Ley 31/1995 ha mantenido vigentes hasta ahora en lo que no 
se oponga a lo previsto en la misma, y su sustitución por una regulación acorde con el nuevo 
marco legal y con la realidad actual de las relaciones laborales, a la vez que compatible, 
respetuosa y rigurosa con la consecución del objetivo de la seguridad y la salud de los trabajadores 
en los lugares de trabajo. 
En su virtud, de conformidad con el artículo 6 de la Ley 31/1995, de 8 de noviembre, de Prevención 
de Riesgos Laborales, a propuesta del Ministro de Trabajo y Asuntos Sociales, consultadas las 
organizaciones empresariales y sindicales más representativas, oída la Comisión Nacional de 
Seguridad y Salud en el Trabajo, de acuerdo con el Consejo de Estado y previa deliberación del 
Consejo de Ministros en su reunión del día 4 de abril de 1997, 
1. A efectos del presente Real Decreto se entenderá por lugares de trabajo las áreas del 
centro de trabajo, edificadas o no, en las que los trabajadores deban permanecer o a las 
que puedan acceder en razón de su trabajo. Se consideran incluidos en esta definición los 
servicios higiénicos y locales de descanso, los locales de primeros auxilios y los 
comedores. 2. Las instalaciones de servicio o protección anejas a los lugares de trabajo se 
considerarán como parte integrante de los mismos. 
CAPÍTULO II. Obligaciones del empresario. Art. 3 Obligación general del empresario. El 
empresario deberá adoptar las medidas necesarias para que la utilización de los lugares de trabajo 
no origine riesgos para la seguridad y salud de los trabajadores o, si ello no fuera posible, para que 
tales riesgos se reduzcan al mínimo. En cualquier caso, los lugares de trabajo deberán cumplir las 
disposiciones mínimas establecidas en el presente Real Decreto en cuanto a sus condiciones 
constructivas, orden, limpieza y mantenimiento, señalización, instalaciones de servicio o 
protección, condiciones ambientales, iluminación, servicios higiénicos y locales de descanso, y 
material y locales de primeros auxilios. 
Dispongo: 
CAPÍTULO I. 
Disposiciones generales. 
Art. 1 Objeto. 
1.El presente Real Decreto establece las disposiciones mínimas de seguridad y de salud aplicables 
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a los lugares de trabajo. 
2. Este Real Decreto no será de aplicación a: 
a) Los medios de transporte utilizados fuera de la empresa o centro de trabajo, así como a los 
lugares de trabajo situados dentro de los medios de transporte. 
b) Las obras de construcción temporales o móviles. 
c) Las industrias de extracción. 
d) Los buques de pesca. 
e) Los campos de cultivo, bosques y otros terrenos que formen parte de una empresa o centro de 
trabajo agrícola o forestal pero que estén situados fuera de la zona edificada de los mismos. 
2. Las disposiciones de la Ley 31/1995, de 8 de noviembre, de Prevención de Riesgos 
Laborales, se aplicarán plenamente al conjunto del ámbito contemplado en el apartado 1. 
Art. 2 Definiciones. 
Art. 4 Condiciones constructivas. 
1. El diseño y las características constructivas de los lugares de trabajo deberán ofrecer seguridad 
frente a los riesgos de resbalones o caídas, choques o golpes contra objetos y derrumbamientos o 
caídas de materiales sobre los trabajadores. 
2. El diseño y las características constructivas de los lugares de trabajo deberán también facilitar el 
control de las situaciones de emergencia, en especial en caso de incendio, y posibilitar, cuando 
sea necesario, la rápida y segura evacuación de los trabajadores. 
3. Los lugares de trabajo deberán cumplir, en particular, los requisitos mínimos de seguridad 
indicados en el anexo I. 
Art. 5 Orden, limpieza y mantenimiento. Señalización. 
El orden, la limpieza y el mantenimiento de los lugares de trabajo deberá ajustarse a lo dispuesto 
en el anexo II. 
Igualmente, la señalización de los lugares de trabajo deberá cumplir lo dispuesto en el Real 
Decreto 485/1997, de 14 de abril. 
Art. 6 Instalaciones de servicio y protección. 
Las instalaciones de servicio y protección de los lugares de trabajo a las que se refiere el apartado 
2 del artículo 2 deberán cumplir las disposiciones mínimas establecidas en el presente Real 
Decreto, así como las que se deriven de las reglamentaciones específicas de seguridad que 
resulten de aplicación. 
Art. 7 Condiciones ambientales. 
1. La exposición a las condiciones ambientales de los lugares de trabajo no deberá suponer un 
riesgo para la seguridad y salud de los trabajadores. A tal fin, dichas condiciones ambientales y, en 
particular, las condiciones termohigrométricas de los lugares de trabajo deberán ajustarse a lo 
establecido en el anexo III. 
2. La exposición a los agentes físicos, químicos y biológicos del ambiente de trabajo se regirá por 
lo dispuesto en su normativa específica. 
Art. 8 Iluminación. 
La iluminación de los lugares de trabajo deberá permitir que los trabajadores dispongan de 
condiciones de visibilidad adecuadas para poder circular por los mismos y desarrollar en ellos sus 
actividades sin riesgo para su seguridad y salud. 
La iluminación de los lugares de trabajo deberá cumplir, en particular, las disposiciones del anexo 
IV. 
Art. 9 Servicios higiénicos y locales de descanso. 
Los lugares de trabajo deberán cumplir las disposiciones del anexo V en cuanto a servicios 
higiénicos y locales de descanso. 
Art. 10 Material y locales de primeros auxilios. 
Los lugares de trabajo dispondrán del material y, en su caso, de los locales necesarios para la 
prestación de primeros auxilios a los trabajadores accidentados, ajustándose a lo establecido en el 
anexo VI. 
Art. 11 Información a los trabajadores. 
De conformidad con el artículo 18 de la Ley de Prevención de Riesgos Laborales, el empresario 
deberá garantizar que los trabajadores y los representantes de los trabajadores reciban una 
información adecuada sobre las medidas de prevención y protección que hayan de adoptarse en 
aplicación del presente Real Decreto. 
Art. 12 Consulta y participación de los trabajadores. 
La consulta y participación de los trabajadores o sus representantes sobre las cuestiones a las que 
se refiere este Real Decreto se realizarán de acuerdo con lo dispuesto en el apartado 2 del artículo 
18 de la Ley de Prevención de Riesgos Laborales. 
Disposición derogatoria única. Alcance de la derogación normativa. 
1. Quedan derogadas cuantas disposiciones de igual o inferior rango se opongan a lo dispuesto en 
el presente Real Decreto. 
2. Quedan derogados expresamente los capítulos I, II, III, IV, V y VII del Título II de la Ordenanza 
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General de Seguridad e Higiene en el Trabajo, aprobada por Orden de 9 de marzo de 1971. 
No obstante, y hasta tanto no se aprueben las normativas específicas correspondientes, se 
mantendrán en vigor: 
1º. Los citados capítulos de la Ordenanza General de Seguridad e Higiene en el Trabajo, para los 
lugares de trabajo excluidos del ámbito de aplicación del presente Real Decreto en el apartado 2 
de su artículo 1. 
2º. El artículo 24 y el capítulo VII del Título II de la Ordenanza General de Seguridad e Higiene en 
el Trabajo, para los lugares de trabajo excluidos del ámbito de aplicación de la Norma Básica de la 
Edificación NBE-CPI/96: condiciones de protección contra incendios en los edificios, aprobada por 
Real Decreto 2177/1996, de 4 de octubre. 
3. Asimismo queda derogado expresamente el Reglamento sobre iluminación en los centros de 
trabajo, aprobado por Orden de 26 de agosto de 1940. 
Disposición final primera. Elaboración de la Guía Técnica de evaluación y prevención de riesgos. 
El Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo, de acuerdo con lo dispuestos en el 
apartado 3 del artículo 5 del Re al Decreto 39/1997, de 17 de enero, por el que se aprueba el 
Reglamento de los servicios de prevención, elaborará y mantendrá actualizada una Guía Técnica 
para la evaluación y prevención de los riesgos relativos a la utilización de los lugares de trabajo. 
Disposición final segunda. Habilitación normativa. 
Se autoriza al Ministro de Trabajo y Asuntos Sociales, previo informe de la Comisión Nacional de 
Seguridad y Salud en el Trabajo, a dictar cuantas disposiciones sean necesarias para la aplicación 
y desarrollo de este Real Decreto, así como para las adaptaciones de carácter estrictamente 
técnico de sus anexos en función del progreso técnico y de la evolución de normativas o 
especificaciones internacionales o de los conocimientos en materia de lugares de trabajo. 
Disposición final tercera. Entrada en vigor. 
El presente Real Decreto entrará en vigor a los tres meses de su publicación en el Boletín Oficial 
del Estado. 
No obstante lo anterior, la Parte B del anexo I y la Parte B del anexo V entrarán en vigor a los seis 
meses de la publicación del Real Decreto en el "Boletín Oficial del Estado". 
Dado en Madrid a 14 de abril de 1997. 
JUAN CARLOS R. 
El Ministro de Trabajo y Asuntos Sociales, 
JAVIER ARENAS BOCANEGRA 
ANEXOS. 
Observación preliminar: las obligaciones previstas en los siguientes anexos se aplicarán siempre 
que lo exijan las características del lugar de trabajo o de la actividad, las circunstancias o cualquier 
riesgo. 
ANEXO I. 
Condiciones generales de seguridad en los lugares de trabajo. 
A) Disposiciones aplicables a los lugares de trabajo utilizados por primera vez a partir de la fecha 
de entrada en vigor del presente Real Decreto y a las modificaciones, ampliaciones o 
transformaciones de los lugares de trabajo ya utilizados antes de dicha fecha que se realicen con 
posterioridad a la misma. 
1. Seguridad estructural. 
1º. Los edificios y locales de los lugares de trabajo deberán poseer la estructura y solidez 
apropiadas a su tipo de utilización. Para las condiciones de uso previstas, todos sus elementos, 
estructurales o de servicio, incluidas las plataformas de trabajo, escaleras y escalas, deberán: 
a) Tener la solidez y la resistencia necesarias para soportar las cargas o esfuerzos a que sean 
sometidos. 
b) Disponer de un sistema de armado, sujeción o apoyo que asegure su estabilidad. 
2º. Se prohibe sobrecargar los elementos citados en el apartado anterior. El acceso a techos o 
cubiertas que no ofrezcan suficientes garantías de resistencia solo podrá autorizarse cuando se 
proporcionen los equipos necesarios para que el trabajo pueda realizarse de forma segura. 
2. Espacios de trabajo y zonas peligrosas. 
1º. Las dimensiones de los locales de trabajo deberán permitir que los trabajadores realicen su 
trabajo sin riesgos para su seguridad y salud y en condiciones ergonómicas aceptables. Sus 
dimensiones mínimas serán las siguientes: 
a) 3 metros de altura desde el piso hasta el techo. No obstante, en locales comerciales, de 
servicios, oficinas y despachos, la altura podrá reducirse a 2,5 metros. 
b) 2 metros cuadrados de superficie libre por trabajador. 
c) 10 metros cúbicos, no ocupados, por trabajador. 
2º. La separación entre los elementos materiales existentes en el puesto de trabajo será suficiente 
para que los trabajadores puedan ejecutar su labor en condiciones de seguridad, salud y bienestar. 
Cuando, por razones inherentes al puesto de trabajo, el espacio libre disponible no permita que el 
trabajador tenga la libertad de movimientos necesaria para desarrollar su actividad, deberá 
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disponer de espacio adicional suficiente en las proximidades del puesto de trabajo. 
3º. Deberán tomarse las medidas adecuadas para la protección de los trabajadores autorizados a 
acceder a las zonas de los lugares de trabajo donde la seguridad de los trabajadores pueda verse 
afectada por riesgos de caída, caída de objetos y contacto o exposición a elementos agresivos. 
Asimismo, deberá disponerse, en la medida de lo posible, de un sistema que impida que los 
trabajadores no autorizados puedan acceder a dichas zonas. 
4º. Las zonas de los lugares de trabajo en las que exista riesgo de caída, de caída de objetos o de 
contacto o exposición a elementos agresivos, deberán estar claramente señalizadas. 
3. Suelos, aberturas y desniveles, y barandillas. 
1º. Los suelos de los locales de trabajo deberán ser fijos, estables y no resbaladizos, sin 
irregularidades ni pendientes peligrosas. 
2º. Las aberturas o desniveles que supongan un riesgo de caída de personas se protegerán 
mediante barandillas u otros sistemas de protección de seguridad equivalente, que podrán tener 
partes móviles cuando sea necesario disponer de acceso a la abertura. Deberán protegerse, en 
particular: 
a) Las aberturas en los suelos. 
b) Las aberturas en paredes o tabiques, siempre que su situación y dimensiones suponga riesgo 
de caída de personas, y las plataformas, muelles o estructuras similares. La protección no será 
obligatoria, sin embargo, si la altura de caída es inferior a 2 metros. 
c) Los lados abiertos de las escaleras y rampas de más de 60 centímetros de altura. Los lados 
cerrados tendrán un pasamanos, a una altura mínima de 90 centímetros, si la anchura de la 
escalera es mayor de 1,2 metros; si es menor, pero ambos lados son cerrados, al menos uno de 
los dos llevará pasamanos. 
3º. Las barandillas serán de materiales rígidos, tendrán una altura mínima de 90 centímetros y 
dispondrán de una protección que impida el paso o deslizamiento por debajo de las mismas o la 
caída de objetos sobre personas. 
4. Tabiques, ventanas y vanos. 
1º. Los tabiques transparentes o translúcidos y, en especial, los tabiques acristalados situados en 
los locales o en las proximidades de los puestos de trabajo y vías de circulación, deberán estar 
claramente señalizados y fabricados con materiales seguros, o bien estar separados de dichos 
puestos y vías, para impedir que los trabajadores puedan golpearse con los mismos o lesionarse 
en caso de rotura. 
2º. Los trabajadores deberán poder realizar de forma segura las operaciones de abertura, cierre, 
ajuste o fijación de ventanas, vanos de iluminación cenital y dispositivos de ventilación. Cuando 
estén abiertos no deberán colocarse de tal forma que puedan constituir un riesgo para los 
trabajadores. 
3º. Las ventanas y vanos de iluminación cenital deberán poder limpiarse sin riesgo para los 
trabajadores que realicen esta tarea o para los que se encuentren en el edificio y sus alrededores. 
Para ello deberán estar dotados de los dispositivos necesarios o haber sido proyectados 
integrando los sistemas de limpieza. 
5. Vías de circulación. 
1º. Las vías de circulación de los lugares de trabajo, tanto las situadas en el exterior de los edificios 
y locales como en el interior de los mismos, incluidas las puertas, pasillos, escaleras, escalas fijas, 
rampas y muelles de carga, deberán poder utilizarse conforme a su uso previsto, de forma fácil y 
con total seguridad para los peatones o vehículos que circulen por ellas y para el personal que 
trabaje en sus proximidades. 
2º. A efectos de lo dispuesto en el apartado anterior, el número, situación, dimensiones y 
condiciones constructivas de las vías de circulación de personas o de materiales deberán 
adecuarse al número potencial de usuarios y a las características de la actividad y del lugar de 
trabajo. 
En el caso de los muelles y rampas de carga deberá tenerse especialmente en cuenta la 
dimensión de las cargas transportadas. 
3º. La anchura mínima de las puertas exteriores y de los pasillos será de 80 centímetros y 1 metro, 
respectivamente. 
4º. La anchura de las vías por las que puedan circular medios de transporte y peatones deberá 
permitir su paso simultáneo con una separación de seguridad suficiente. 
5º. Las vías de circulación destinadas a vehículos deberán pasar a una distancia suficiente de las 
puertas, portones, zonas de circulación de peatones, pasillos y escaleras. 
6º. Los muelles de carga deberán que tener al menos una salida, o una en cada extremo cuando 
tengan gran longitud y sea técnicamente posible. 
7º. Siempre que sea necesario para garantizar la seguridad de los trabajadores, el trazado de las 
vías de circulación deberá estar claramente señalizado. 
7 
6. Puertas y portones. 
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1º. Las puertas transparentes deberán tener una señalización a la altura de la vista. 
2º. Las superficies transparentes o translúcidas de las puertas y portones que no sean de material 
de seguridad deberán protegerse contra la rotura cuando ésta pueda suponer un peligro para los 
trabajadores. 
3º. Las puertas y portones de vaivén deberán ser transparentes o tener partes transparentes que 
permitan la visibilidad de la zona a la que se accede. 
4º. Las puertas correderas deberán ir provistas de un sistema de seguridad que les impida salirse 
de los carriles y caer. 
5º. Las puertas y portones que se abran hacia arriba estarán dotados de un sistema de seguridad 
que impida su caída. 
6º. Las puertas y portones mecánicos deberán funcionar sin riesgo para los trabajadores. Tendrán 
dispositivos de parada de emergencia de fácil identificación y acceso, y podrán abrirse de forma 
manual, salvo si se abren automáticamente en caso de avería del sistema de emergencia. 
7º. Las puertas de acceso a las escaleras no se abrirán directamente sobre sus escalones sino 
sobre descansos de anchura al menos igual a la de aquellos. 
8º. Los portones destinados básicamente a la circulación de vehículos deber poder ser utilizados 
por los peatones sin riesgos para su seguridad, o bien deberán disponer en su proximidad 
inmediata de puertas destinadas a tal fin, expeditas y claramente señalizadas. 
7. Rampas, escaleras fijas y de servicio. 
1º Los pavimentos de las rampas, escaleras y plataformas de trabajo serán de materiales no 
resbaladizos o dispondrán de elementos antideslizantes. 
2º En las escaleras o plataformas con pavimentos perforados la abertura máxima de los intersticios 
ser de 8 milímetros. 
3º Las rampas tendrán una pendiente máxima del 12 % cuando su longitud sea menor que 3 
metros, del 10 % cuando su longitud sea menor que 10 metros o del 8 % en el resto de los casos. 
4º Las escaleras tendrán una anchura mínima de 1 metro, excepto en las de servicio, que será de 
55 centímetros. 
5º Los peldaños de una escalera tendrán las mismas dimensiones. Se prohíben las escaleras de 
caracol excepto si son de servicio. 
6º Los escalones de las escaleras que no sean de servicio tendrán una huella comprendida entre 
23 y 36 centímetros, y una contrahuella entre 13 y 20 centímetros. Los escalones de las escaleras 
de servicio tendrán una huella mínima de 15 centímetros y una contrahuella máxima de 25 
centímetros. 
7º La altura máxima entre los descansos de las escaleras ser de 3,7 metros. La profundidad de los 
descansos intermedios, medida en dirección a la escalera, no ser menor que la mitad de la 
anchura de ésta, ni de 1 metro. El espacio libre vertical desde los peldaños no será inferior a 2,2 
metros. 
8º Las escaleras mecánicas y cintas rodantes deberán tener las condiciones de funcionamiento y 
dispositivos necesarios para garantizar la seguridad de los trabajadores que las utilicen. Sus 
dispositivos de parada de emergencia serán fácilmente identificables y accesibles. 
8. Escalas fijas. 
1º La anchura mínima de las escalas fijas será de 40 centímetros y la distancia máxima entre 
peldaños de 30 centímetros. 
2º En las escalas fijas la distancia entre el frente de los escalones y las paredes más próximas al 
lado del ascenso será, por lo menos, de 75 centímetros. La distancia mínima entre la parte 
posterior de los escalones y el objeto fijo más próximo será de 16 centímetros. Habrá un espacio 
libre de 40 centímetros a ambos lados del eje de la escala si no está provista de jaulas u otros 
dispositivos equivalentes. 
3º Cuando el paso desde el tramo final de una escala fija hasta la superficie a la que se desea 
acceder suponga un riesgo de caída por falta de apoyos, la barandilla o lateral de la escala se 
prolongará al menos 1 metro por encima del último peldaño o se tomarán medidas alternativas que 
proporcionen una seguridad equivalente. 
4º Las escalas fijas que tengan una altura superior a 4 metros dispondrán, al menos a partir de 
dicha altura, de una protección circundante. Esta medida no será necesaria en conductos, pozos 
angostos y otras instalaciones que, por su configuración, ya proporcionen dicha protección. 
5º Si se emplean escalas fijas para alturas mayores de 9 metros se instalarán plataformas de 
descanso cada 9 metros o fracción. 
9. Escaleras de mano. 
1º Las escaleras de mano tendrán la resistencia y los elementos de apoyo y sujeción necesarios 
para que su utilización en las condiciones requeridas no suponga un riesgo de caída, por rotura o 
desplazamiento de las mismas. En particular, las escaleras de tijera dispondrán de elementos de 
seguridad que impidan su apertura al ser utilizadas. 
2º Las escaleras de mano se utilizarán de la forma y con las limitaciones establecidas por el 
fabricant e. No se emplearán escaleras de mano y, en particular, escaleras de más de 5 metros de 
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longitud, de cuya resistencia no se tengan garantías. Queda prohibido el uso de escaleras de mano 
de construcción improvisada. 
3º Antes de utilizar una escalera de mano deberá asegurarse su estabilidad. La base de la escalera 
deberá quedar sólidamente asentada. En el caso de escaleras simples la parte superior se sujetará 
, si es necesario, al paramento sobre el que se apoya y cuando éste no permita un apoyo estable 
se sujetará al mismo mediante una abrazadera u otros dispositivos equivalentes. 
4º Las escaleras de mano simples se colocarán, en la medida de lo posible, formando un ángulo 
aproximado de 75 grados con la horizontal. Cuando se utilicen para acceder a lugares elevados 
sus largueros deberán prolongarse al menos 1 metro por encima de ésta. 
5º El ascenso, descenso y los trabajos desde escaleras se efectuarán de frente a las mismas. Los 
trabajos a mas de 3,5 metros de altura, desde el punto de operación al suelo, que requieran 
movimientos o esfuerzos peligrosos para la estabilidad del trabajador, sólo se efectuarán si se 
utiliza cinturón de seguridad o se adoptan otras medidas de protección alternativas. Se prohibe el 
transporte y manipulación de cargas por o desde escaleras de mano cuando por su peso o 
dimensiones puedan comprometer la seguridad del trabajador. Las escaleras de mano no se 
utilizarán por dos o más personas simultáneamente. 
6º Las escaleras de mano se revisarán periódicamente. Se prohíbe la utilización de escaleras de 
madera pintadas, por la dificultad que ello supone para la detección de sus posibles defectos. 
10. Vías y salidas de evacuación. 
1º Las vías y salidas de evacuación, así como las vías de circulación y las puertas que den acceso 
a ellas, se ajustarán a lo dispuesto en su normativa específica. 
En todo caso, y a salvo de disposiciones específicas de la normativa citada, dichas vías y salidas 
deberán satisfacer las condiciones que se establecen en los siguientes puntos de este apartado. 
2º Las vías y salidas de evacuación deberán permanecer expeditas y desembocar lo más 
directamente posible en el exterior o en una zona de seguridad. 
3º En caso de peligro, los trabajadores deberán poder evacuar todos los lugares de trabajo 
rápidamente y en condiciones de máxima seguridad. 
4º El número, la distribución y las dimensiones de las vías y salida de evacuación dependerán del 
uso, de los equipos y de las dimensiones de los lugares de trabajo, así como del número máximo 
de personas que puedan estar presentes en los mismos. 
5º Las puertas de emergencia deberán abrirse hacia el exterior y no deberán estar cerradas, de 
forma que cualquier persona que necesite utilizarlas en caso de urgencia pueda abrirlas fácil e 
inmediatamente. Estarán prohibidas las puertas específicamente de emergencia que sean 
correderas o giratorias. 
6º Las puertas situadas en los recorridos de las vías de evacuación deberán estar señalizadas de 
manera adecuada. Se deberán poder abrir en cualquier momento desde el interior sin ayuda 
especial. Cuando los lugares de trabajo estén ocupados, las puertas deberán poder abrirse. 
7º Las vías y salidas específicas de evacuación deberán señalizares conforme a lo establecido en 
el Real Decreto 485/1997, de 14 de abril, sobre disposiciones mínimas de señalización de 
seguridad y salud en el trabajo. Esta señalización deberá fijarse en los lugares adecuados y ser 
duradera. 
8º Las vías y salidas de evacuación, así como las vías de circulación que den acceso a ellas, no 
deberán estar obstruidas por ningún objeto de manera que puedan utilizarse sin trabas en 
cualquier momento. Las puertas de emergencia no deberán cerrarse con llave. 
9º En caso de avería de la iluminación, las vías y salidas de evacuación que requieran iluminación 
deberán estar equipadas con iluminación de seguridad de suficiente intensidad. 
11. Condiciones de protección contra incendios. 
1º Los lugares de trabajo deberán ajustarse a lo dispuesto en la normativa que resulte de 
aplicación sobre condiciones de protección contra incendios. 
En todo caso, y a salvo de disposiciones específicas de la normativa citada, dichos lugares 
deberán satisfacer las condiciones que se señalan en los siguientes puntos de este apartado. 
2º Según las dimensiones y el uso de los edificios, los equipos, las características físicas y 
químicas de las sustancias existentes, así como el número máximo de personas que puedan estar 
presentes, los lugares de trabajo deberán estar equipados con dispositivos adecuados para 
combatir los incendios y, si fuere necesario, con detectores contra incendios y sistemas de alarma. 
3º Los dispositivos no automáticos de lucha contra los incendios deberán ser de fácil acceso y 
manipulación. Dichos dispositivos deberán señalizarseconforme a lo dispuesto en el Real Decreto 
485/1997, de 14 de abril, sobre disposiciones mínimas de señalización de seguridad y salud en el 
trabajo. Dicha señalización deberá fijarse en los lugares adecuados y ser duradera. 
12. Instalación eléctrica. 
1º La instalación eléctrica de los lugares de trabajo deberá ajustarse a lo dispuesto en su normativa 
específica. 
En todo caso, y a salvo de disposiciones específicas de la normativa citada, dicha instalación 
deberá satisfacer las condiciones que se señalan en los siguientes puntos de este apartado. 
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2º La instalación eléctrica no deberá entrañar riesgos de incendio o explosión. Los trabajadores 
deberán estar debidamente protegidos contra los riesgos de accidente causados por contactos 
directos o indirectos. 
3º La instalación eléctrica y los dispositivos de protección deberán tener en cuenta la tensión, los 
factores externos condicionantes y la competencia de las personas que tengan acceso a partes de 
la instalación. 
13. Minusválidos. 
Los lugares de trabajo y, en particular, las puertas, vías de circulación, escaleras, servicios 
higiénicos y puestos de trabajo, utilizados u ocupados por trabajadores minusválidos, deberán 
estar acondicionados para que dichos trabajadores puedan utilizarlos. 
B) Disposiciones aplicables a los lugares de trabajo ya utilizados antes de la fecha de entrada en 
vigor del presente Real Decreto, exceptuadas las partes de los mismos que se modifiquen, amplíen 
o transformen después de dicha fecha. 
A los lugares de trabajo ya utilizados antes de la fecha de entrada en vigor del presente Real 
Decreto, exceptuadas las partes de los mismos que se modifiquen, amplíen o transformen después 
de dicha fecha, les serán de aplicación las disposiciones de la parte A) del presente anexo con las 
siguientes modificaciones: 
a) Los apartados 4.1º, 4.2º, 4.3º, 5.4º, 5.5º, 6.2º, 6.4º, 6.5º, 6.6º, 6.8º, 7.8º, 8.1º y 8.4º no serán de 
aplicación, sin perjuicio de que deban mantenerse las condiciones ya existentes en dichos lugares 
de trabajo antes de la entrada en vigor de este Real Decreto que satisfacieran las obligaciones 
contenidas en dichos apartados o un nivel de seguridad equivalente al establecido en los mismos. 
b) La abertura máxima de los intersticios citados en el apartado 7.2º será de 10 milímetros. 
c) Las rampas citadas en el apartado 7.3º tendrán una pendiente máxima del 20 %. 
d) Para las escaleras que no sean de servicio, la anchura mínima indicada en el apartado 7.4º será 
de 90 centímetros. 
e) La profundidad mínima de los descansos mencionada en el apartado 7.7º será de 1,12 metros. 
ANEXO II. 
Orden, limpieza y mantenimiento. 
1. Las zonas de paso, salidas y vías de circulación de los lugares de trabajo y, en especial, las 
salidas y vías de circulación previstas para la evacuación en casos de emergencia, deberán 
permanecer libres de obstáculos de forma que sea posible utilizarlas sin dificultades en todo 
momento. 
2. Los lugares de trabajo, incluidos los locales de servicio, y sus respectivos equipos e 
instalaciones, se limpiarán periódicamente y siempre que sea necesario para mantenerlos en todo 
momento en condiciones higiénicas adecuadas. A tal fin, las características de los suelos, techos y 
paredes serán tales que permitan dicha limpieza y mantenimiento. 
Se eliminarán con rapidez los desperdicios, las manchas de grasa, los residuos de sustancias 
peligrosas y demás productos residuales que puedan originar accidentes o contaminar el ambiente 
de trabajo. 
3. Las operaciones de limpieza no deberán constituir por si mismas una fuente de riesgo para los 
trabajadores que las efectúen o para terceros, realizándose a tal fin en los momentos, de la forma y 
con los medios más adecuados. 
4. Los lugares de trabajo y, en particular, sus instalaciones, deberán ser objeto de un 
mantenimiento periódico, de forma que sus condiciones de funcionamiento satisfagan siempre las 
especificaciones del proyecto, subsanándose con rapidez las deficiencias que puedan afectar a la 
seguridad y salud de los trabajadores. 
Si se utiliza una instalación de ventilación, deberá mantenerse en buen estado de funcionamiento y 
un sistema de control deberá indicar toda avería siempre que sea necesario para la salud de los 
trabajadores. 
En el caso de las instalaciones de protección, el mantenimiento deberá incluir el control de su 
funcionamiento. 
ANEXO III. 
Condicione s ambientales de los lugares de trabajo. 
1. La exposición a las condiciones ambientales de los lugares de trabajo no debe suponer un 
riesgo para la seguridad y la salud de los trabajadores. 
2. Asimismo, y en la medida de lo posible, las condiciones ambientales de los lugares de trabajo no 
deben constituir una fuente de incomodidad o molestia para los trabajadores. A tal efecto, deberán 
evitarse las temperaturas y las humedades extremas, los cambios bruscos de temperatura, las 
corrientes de aire molestas, los olores desagradables, la irradiación excesiva y, en particular, la 
radiación solar a través de ventanas, luces o tabiques acristalados. 
3. En los locales de trabajo cerrados deberán cumplirse, en particular, las siguientes condiciones: 
a) La temperatura de los locales donde se realicen trabajos sedentarios propios de oficinas o 
similares estará comprendida entre 17 y 27º C. 
La temperatura de los locales donde se realicen trabajos ligeros estará comprendida entre 14 y 25º 
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C. 
b) La humedad relativa estará comprendida entre el 30 y el 70 %, excepto en los locales donde 
existan riesgos por electricidad estática en los que el límite inferior será el 50 %. 
c) Los trabajadores no deberán estar expuestos de forma frecuente o continuada a corrientes de 
aire cuya velocidad exceda los siguientes límites: 
1º Trabajos en ambientes no calurosos: 0,25 m/s. 
2º Trabajos sedentarios en ambientes calurosos: 0,5 m/s. 
3º Trabajos no sedentarios en ambientes calurosos: 0,75 m/s. 
Estos límites no se aplicarán a las corrientes de aire expresamente utilizadas para evitar el estrés 
en exposiciones intensas al calor, ni a las corrientes de aire acondicionado, para las que el límite 
será de 0,25 m/s en el caso de trabajos sedentarios y 0,35 m/s en los demás casos. 
d) Sin perjuicio de lo dispuesto en relación a la ventilación de determinados locales en el Real 
Decreto 1618/1980, de 4 de julio, por el que se aprueba el Reglamento de calefacción, 
climatización y agua caliente sanitaria, la renovación mínima del aire de los locales de trabajo, será 
de 30 metros cúbicos de aire limpio por hora y trabajador, en el caso de trabajos sedentarios en 
ambientes no calurosos ni contaminados por humo de tabaco y de 50 metros cúbicos, en los casos 
restantes, a fin de evitar el ambiente viciado y los olores desagradables. 
El sistema de ventilación empleado y, en particular, la distribución de las entradas de aire limpio y 
salidas de aire viciado, deberán asegurar una efectiva renovación del aire del local de trabajo. 
4. A efectos de la aplicación de lo establecido en el apartado anterior deberán tenerse en cuenta 
las limitaciones o condicionantes que puedan imponer, en cada caso, las características 
particulares del propio lugar de trabajo, de los procesos u operaciones que se desarrollen en él y 
del clima de la zona en la que esté ubicado. En cualquier caso, el aislamiento térmico de los 
locales cerrados debe adecuarse a las condiciones climáticas propias del lugar. 
5. En los lugares de trabajo al aire libre y en los locales de trabajo que, por la actividad 
desarrollada, no puedan quedar cerrados, deberán tomarse medidas para que los trabajadores 
puedan protegerse, en la medida de lo posible, de las inclemencias del tiempo. 
6. Las condiciones ambientales de los locales de descanso, de los locales para el personal de 
guardia, de los servicios higiénicos, de los comedores y de los locales de primeros auxilios deberán 
responder al uso específico de estos locales y ajustarse, en todo caso, a lo dispuesto en el 
apartado 3. 
ANEXO IV. 
Iluminación de los lugares de trabajo. 
1. La iluminación de cada zona o parte de un lugar de trabajo deber adaptarse a las características 
de la actividad que se efectúe en ella, teniendo en cuenta: 
a) Los riesgos para la seguridad y salud de los trabajadores dependientes de las condiciones de 
visibilidad. 
b) Las exigencias visuales de las tareas desarrolladas. 
2. Siempre que sea posible, los lugares de trabajo tendrán una iluminación natural, que deberá 
complementarse con una iluminación artificial cuando la primera, por sí sola, no garantice las 
condiciones de visibilidad adecuadas. En tales casos se utilizará preferentemente la iluminación 
artificial general, complementada a su vez con una localizada cuando en zonas concretas se 
requieran niveles de iluminación elevados. 
3. Los niveles mínimos de iluminación de los lugares de trabajo serán los establecidos en la 
siguiente tabla: 
Estos niveles mínimos deberán duplicarse cuando concurran las siguientes circunstancias: 
a) En las áreas o locales de uso general y en las vías de circulación, cuando por sus 
características, estado u ocupación, existan riesgos apreciables de caídas, choques u otros 
accidentes. 
b) En las zonas donde se efectúen tareas, cuando un error de apreciación visual durante la 
realización de las mismas pueda suponer un peligro para el trabajador que las ejecuta o para 
terceros o cuando el contraste de luminancias o de color entre el objeto a visualizar y el fondo 
sobre el que se encuentra sea muy débil. 
No obstante lo señalado en los párrafos anteriores, estos límites no serán aplicables en aquellas 
actividades cuya naturaleza lo impida. 
4. La iluminación de los lugares de trabajo deberá cumplir, además, en cuanto a su distribución y 
otras características, las siguientes condiciones: 
a) La distribución de los niveles de iluminación será lo más uniforme posible. 
b) Se procurarán mantener unos niveles y contrastes de luminancia adecuados a las exigencias 
visuales de la tarea, evitando variaciones bruscas de luminancia dentro de la zona de oper ación y 
entre ésta y sus alrededores. 
c) Se evitarán los deslumbramientos directos producidos por la luz solar o por fuentes de luz artificial 
de alta luminancia. En ningún caso éstas se colocarán sin protección en el campo visual del 
trabajador. 
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d) Se evitarán, asimismo, los deslumbramientos indirectos producidos por superficies reflectantes 
situadas en la zona de operación o sus proximidades. 
e) No se utilizarán sistemas o fuentes de luz que perjudiquen la percepción de los contrastes, de la 
profundidad o de la distancia entre objetos en la zona de trabajo, que produzcan una impresión 
visual de intermitencia o que puedan dar lugar a efectos estroboscópicos. 
5. Los lugares de trabajo, o parte de los mismos, en los que un fallo del alumbrado normal suponga 
un riesgo para la seguridad de los trabajadores dispondrán de un alumbrado de emergencia de 
evacuación y de seguridad. 
6. Los sistemas de iluminación utilizados no deben originar riesgos eléctricos, de incendio o de 
explosión, cumpliendo, a tal efec to, lo dispuesto en la normativa específica vigente. 
ANEXO V. 
Servicos higiénicos y locales de descanso. 
A) Disposiciones aplicables a los lugares de trabajo utilizados por primera vez a partir de la fecha 
de entrada en vigor del presente Real Decreto y a las modificaciones, ampliaciones o 
transformaciones de los lugares de trabajo ya utilizados antes de dicha fecha que se realicen con 
posterioridad a la misma. 
1. Agua potable. 
Los lugares de trabajo dispondrán de agua potable en cantidad suficiente y fácilmente accesible. 
Se evitará toda circunstancia que posibilite la contaminación del agua potable. En las fuentes de 
agua se indicará si ésta es o no potable, siempre que puedan existir dudas al respecto. 
2. Vestuarios, duchas, lavabos y retretes. 
1º Los lugares de trabajo dispondrán de vestuarios cuando los trabajadores deban llevar ropa 
especial de trabajo y no se les pueda pedir, por razones de salud o decoro, que se cambien en 
otras dependencias. 
2º Los vestuarios estarán provistos de asientos y de armarios o taquillas individuales con llave, que 
tendrán la capacidad suficiente para guardar la ropa y el calzado. Los armarios o taquillas para la 
ropa de trabajo y para la de calle estarán separados cuando ello sea necesario por el estado de 
contaminación, suciedad o humedad de la ropa de trabajo. 
3º Cuando los vestuarios no sean necesarios, los trabajadores deberán disponer de colgadores o 
armarios para colocar su ropa. 
4º Los lugares de trabajo dispondrán, en las proximidades de los puestos de trabajo y de los 
vestuarios, de locales de aseo con espejos, lavabos con agua corriente, caliente si es necesario, 
jabón y toallas individuales u otro sistema de secado con garantías higiénicas. Dispondrán además 
de duchas de agua corriente, caliente y fría, cuando se realicen habitualmente trabajos sucios, 
contaminantes o que originen elevada sudoración. En tales casos, se suministrarán a los 
trabajadores los medios especiales de limpieza que sean necesarios. 
5º Si los locales de aseo y los vestuarios están separados, la comunicación entre ambos deberá 
ser fácil. 
6º Los lugares de trabajo dispondrán de retretes, dotados de lavabos, situados en las proximidades 
de los puestos de trabajo, de los locales de descanso, de los vestuarios y de los locales de aseo, 
cuando no están integrados en estos últimos. 
7º Los retretes dispondrán de descarga automática de agua y papel higiénico. En los retretes que 
hayan de ser utilizados por mujeres se instalarán recipientes especiales y cerrados. Las cabinas 
estarán provistas de una puerta con cierre interior y de una percha. 
8º Las dimensiones de los vestuarios, de los locales de aseo, así como las respectivas dotaciones 
de asientos, armarios o taquillas, colgadores, lavabos, duchas e inodoros, deberán permitir la 
utilización de estos equipos e instalaciones sin dificultades o molestias, teniendo en cuenta en 
cada caso el número de trabajadores que vayan a utilizarlos simultáneamente. 
9º Los locales, instalaciones y equipos mencionados en el apartado anterior serán de fácil acceso, 
adecuados a su uso y de características constructivas que faciliten su limpieza. 
10. Los vestuarios, locales de aseos y retretes estarán separados para hombres y mujeres, o 
deberá preverse una utilización por separado de los mismos. No se utilizarán para usos distintos 
de aquellos para los que están destinados. 
3. Locales de descanso. 
1º Cuando la seguridad o la salud de los trabajadores lo exijan, en particular en razón del tipo de 
actividad o del número de trabajadores, éstos dispondrán de un local de descanso de fácil acceso. 
2º Lo dispuesto en el apartado anterior no se aplicarán cuando el personal trabaje en despachos o 
en lugares de trabajo similares que ofrezcan posibilidades de descanso equivalentes durante las 
pausas. 
3º Las dimensiones de los locales de descanso y su dotación de mesas y asientos con respaldos 
serán suficientes para el número de trabajadores que deban utilizarlos simultáneamente. 
4º Las trabajadoras embarazadas y madres lactantes deberán tener la posibilidad de descansar 
tumbadas en condiciones adecuadas. 
5º Los lugares de trabajo en los que sin contar con locales de descanso, el trabajo se interrumpa 
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regular y frecuentemente, dispondrán de espacios donde los trabajadores puedan permanecer 
durante esas interrupciones , si su presencia durante las mismas en la zona de trabajo supone un 
riesgo para su seguridad o salud o para la de terceros. 
6º Tanto en los locales de descanso como en los espacios mencionados en el apartado anterior 
deberán adoptarse medidas adecuadas para la protección de los no fumadores contra las 
molestias originadas por el humo del tabaco. 
7º Cuando existan dormitorios en el lugar de trabajo, éstos deberán reunir las condiciones de 
seguridad y salud exigidas para los lugares de trabajo en este Real Decreto y permitir el descanso 
del trabajador en condiciones adecuadas. 
4. Locales provisionales y trabajos al aire libre. 
1º En los trabajos al aire libre, cuando la seguridad o la salud de los trabajadores lo exijan, en 
particular en razón del tipo de actividad o del número de trabajadores, éstos dispondrán de un local 
de descanso de fácil acceso. 
2º En los trabajos al aire libre en los que exista un alejamiento entre el centro de trabajo y el lugar 
de residencia de los trabajadores, que les imposibilite para regresar cada día a la misma, dichos 
trabajadores dispondrán de locales adecuados destinados a dormitorios y comedores. 
3º Los dormitorios y comedores deberán reunir las condiciones necesarias de seguridad y salud y 
permitir el descanso y la alimentación de los trabajadores en condiciones adecuadas. 
B) Disposiciones aplicables a los lugares de trabajo ya utilizados antes de la fecha de entrada en 
vigor del presente Real Decreto, exceptuadas las partes de los mismos que se modifiquen, amplíen 
o transformen después de dicha fecha. 
A los lugares de trabajo ya utilizados antes de la fecha de entrada en vigor del presente Real 
Decreto, exceptuadas las partes de los mismos que se modifiquen, amplíen o transformen después 
de dicha fecha, les serán de aplicación las disposiciones de la parte A) del presente anexo con las 
siguientes modificaciones: 
a) El apartado 3.5º no será de aplicación, salvo que los espacios previstos en dicho apartado ya 
existieran antes de la fecha de entrada en vigor de este Real Decreto. 
b) Para la aplicación de los apartados 3.1º y 4.1º se considerarán como local de descanso 
cualquier lugar de fácil acceso que tenga las condiciones apropiadas para el descanso, aunque no 
esté específicamente destinado a tal fin. 
ANEXO VI. 
Material y locales de primeros auxilios. 
A) Disposiciones aplicables a los lugares de trabajo utilizados por primera vez a partir de la fecha 
de entrada en vigor del presente Real Decreto y a las modificaciones, ampliaciones o 
transformaciones de los lugares de trabajo ya utilizados antes de dicha fecha que se realicen con 
posterioridad a la misma. 
1. Los lugares de trabajo dispondrán de material para primeros auxilios en caso de accidente, que 
deberá ser adecuado, en cuanto a su cantidad y características, al número de trabajadores, a los 
riesgos a que estén expuestos y a las facilidades de acceso al centro de asistencia médica más 
próximo. El material de primeros auxilios deberá adaptarse a las atribuciones profesionales del 
personal habilitado para su prestación. 
2. La situación o distribución del material en el lugar de trabajo y las facilidades para acceder al 
mismo y para, en su caso, desplazarlo al lugar del accidente, deberán garantizar que la prestación 
de los primeros auxilios pueda realizarse con la rapidez que requiera el tipo de daño previsible. 
3. Sin perjuicio de lo dispuesto en los apartados anteriores, todo lugar de trabajo deberá disponer, 
como mínimo, de un botiquín portátil que contenga desinfectantes y antisépticos autorizados, 
gasas estériles, algodón hidrófilo, venda, esparadrapo, apósitos adhesivos, tijeras, pinzas y 
guantes desechables. 
4. El material de primeros auxilios se revisar á periódicamente y se irá reponiendo tan pronto como 
caduque o sea utilizado. 
5. Los lugares de trabajo de más de 50 trabajadores deberán disponer de un local destinado a los 
primeros auxilios y otras posibles atenciones sanitarias. También deberán disponer del mismo los 
lugares de trabajo de más de 25 trabajadores para los que así lo determine la autoridad laboral, 
teniendo en cuenta la peligrosidad de la actividad desarrollada y las posibles dificultades de acceso 
al centro de asistencia médica más próximo. 
6. Los locales de primeros auxilios dispondrán, como mínimo, de un botiquín, una camilla y una 
fuente de agua potable. Estarán próximos a los puestos de trabajo y serán de fácil acceso para las 
camillas. 
7. El material y locales de primeros auxilios deberán estar claramente señalizados. 
B) Disposiciones aplicables a los lugares de trabajo ya utilizados antes de la fecha de entrada en 
vigor del presente Real Decreto, exceptuadas las partes de los mismos que se modifiquen, amplíen 
o transformen después de dicha fecha. 
A los lugares de trabajo ya utilizados antes de la fecha de entrada en vigor del presente Real 
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Decreto, exceptuadas las partes de los mismos que se modifiquen, amplíen o transformen después 
de dicha fecha, les serán de aplicación las disposiciones de la parte A) del presente anexo con las 
modificaciones que se señalan en el párrafo siguiente. 
Los apartados 5 y 6 no serán de aplicación, salvo en lo relativo a aquellas obligaciones contenidas 
en los mismos que ya fueran aplicables en los citados lugares de trabajo en virtud de la normativa 
vigente hasta la fecha de entrada en vigor de este Real Decreto. 
Con la financiación de la fundación para la Prevención de Riesgos laborales 
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Presupuesto maquinaria tonificación y cardiovascular (Sala Fitness). 
 
JOHNSON HEALTH TECH. IBÉRICA, S.L. 
Av. Pirineos, 7 Nave 3C 
P.E. INBISA Pirineos 
MONTES Y MAGAN ASOC.PROY.Y ASES,SL 
C/ VILLA DE MARIN, 29 
28029 MADRID 
28709 San Sebastián de los Reyes 
Email info@jht.es 
 
Referencia Descripción P.U. Ctd. Dto. P.U.B.I. 
Importe 
BI 
MXT050 MX-T3 CINTA MATRIX 7.890 € 1 30% 5.523 € 5.523 € 
MXT050B  Consola MX-T3 Cinta Matrix 0 € 1 30% 0 € 0 € 
MXE200  MX-E5xc ELÍPTICA COMPACT MATRIX 6.490 € 1 30% 4.543 € 4.543 € 
MXC110  MX-U5x BICICLETA MATRIX (V6) 4.390 € 1 30% 3.073 € 3.073 € 
MXR110 MX-R5X RECLINADA MATRIX 4.590 € 1 30% 3.213 € 3.213 € 
MG10GO MX-S10 PRESS DE PECHO 3.970 € 1 30% 2.779 € 2.779 € 
MG11GO MX-S20 PRESS DE HOMBROS 3.790 € 1 30% 2.653 € 2.653 € 
MMS40GO MS40 MULTIESTACION 4 PUESTOS 10.890 € 1 30% 7.623 € 7.623 € 
MG70GO MX-S70 PRENSA DE PIERNAS SENTADO 5.990 € 1 30% 4.193 € 4.193 € 
MG71GO  MX-S71 CUADRICEPS 3.690 € 1 30% 2.583 € 2.583 € 
MG72GO MX-S72 FEMORAL SENTADO 3.890 € 1 30% 2.723 € 2.723 € 
MFW91G 
MX-FW91 MANCUERNERO MATRIX 10 
PARES  1.290 € 1 30% 903 € 903 € 
MFW62G MX-FW62 MULTIPOWER 4.850 € 1 30% 3.395 € 3.395 € 
MFW80GO MX-FW80 BANCO REGULABLE 1.290 € 2 30% 903 € 1.806 € 
MFW13GO MX-FW13 BANCO OLIMPICO PLANO  1.480 € 1 30% 1.036 € 1.036 € 
XBA5006 Barra 2,2 m D. 50 mm 110 € 1   110 € 110 € 
XBAZZ Barra Z 50 mm cromada  75 € 1   75 € 75 € 
XDG5001 Disco Goma D. 50 mm 1,25 Kg 3 € 4   3 € 12 € 
XDG5002 Disco Goma D. 50 mm 2,5 Kg 7 € 6   7 € 39 € 
XDG5003 Disco Goma D. 50 mm 5 Kg 14 € 4   14 € 56 € 
XDG5004 Disco Goma D. 50 mm 10 Kg 35 € 4   35 € 140 € 
XDG5006 Disco Goma D. 50 mm 20 Kg 54 € 2   54 € 108 € 
XG114  Juego mancuernas cromadas 1-10 Kg 435 € 1   435 € 435 € 
XG114R Rack para Mancuernas Cromadas  230 € 1   230 € 230 € 
XG115E  Juego mancuernas de goma 2,5-25 Kg  850 € 1   850 € 850 € 
AM0001  Descuento brand partnership -9.353 € 1   -9.353 € -9.353 € 
SubTotal 38.748 € 
 
Subtotal 38.748 € 
 
Renting a 48 meses 
IVA 16% 6.200 € 
 
961 € Mensual 
Total con IVA 44.948 € 
 
11.536 € Anual 
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